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Sporcu velisi olarak ¢ocugunuzun spora katiliminin 6neminin farkindasiniz.
Cocugunuzun iyi planlanmig bir spor ortaminda yasamda kendini
gerceklestirmesini saglayacak bir¢ok bilgi ve beceriyle donanmasi s6z konusu.
Cocugunuzun nasil bir spor ¢evresinde ve hangi nitelikte spor deneyimi
yasayacag1 aslinda sizin bu konulardaki bilginiz, se¢imleriniz ve tutumunuzla
dogrudan ilgili. Spor egitiminin amag ve uygulamalar1 hakkinda bilgili sporcu
velilerin antrendrler, diger veliler, ortamdaki destek personeli ve uzmanlarla
gocugunun gelisimi igin etkili is birligi yaptigin1 gostermekte. Spordan gocugu
icin gercekte ne beklemesi gerektigini bilmeyen veya gercekiistii beklentileri
olan velilerin ise, ozellikle ¢ocuklar1 ve antrendrleri ile istenen diizey ve tiirde
iletisim kuramadigini da biliyoruz. Bu dogrultuda, elinizdeki kitap sporcu velisi
olarak ¢ocugunuz i¢in spordan beklemeniz gerekenler yaninda stirece nasil katki
yapabileceginizi anlatiyor. Kitap icerigi, Genglik ve Spor Bakanliginin destegiyle
OrtaDogu Teknik Universitesi Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Béliimi'niin
yurittigis “Bitiinctl Sporcu Gelisimi igin Antrendr Yetkinligi Gelistirilmesi
Projesi” kapsaminda olusturulmustur. Kitabin antrendr ve sporcular icin aym
icerik dogrultusunda hazirlanmis formlar1 da vardir. Spora katilimin amag ve
uygulamalar1 hakkinda veli, sporcu ve antrendr beklentilerinin tutarli olmasinin
sporcu egitiminin niteligini olumlu etkileyecegine inaniyoruz. Kitap, internet
tizerinden proje web sayfasini (https://www.antrenorum.com/) ziyaret ederek
ulagabileceginiz videolar, sunular ve infografiklerle desteklenmistir. Projeye
desteklerini sunan Genglik ve Spor Bakanligrna ve kitabin gelisme siirecinde
projedeki etkinliklere katilarak katki veren antrendrlere icten tesekkiirlerimi
sunarim. Yazarlar adina da hazirladigimiz bu kaynagin konu ile ilgili bilgi
birikiminize ve ¢ocuklarinizin gelisimine katki sunmasini dilerim.

Saygilarimla,
Mustafa Levent Ince
Orta Dogu Teknik Universitesi, Ankara
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Kisim 1

Gocugumun Spora
Katiimindan Ne Beklemeliyim?

Biitlinciil sporcu gelisimine odaklanan antrenman ortamlarinda sporcularin
spora katilimdan daha fazla fayda sagladig bilinmektedir. Bu nedenle sporcu velisi
olarak ¢ocugunuzun biitiinciil gelisiminin farkinda olmaniz ve spor ortaminda
gelisme durumunu sorgulamaniz 6nemlidir. Bu kisimda, konunun daha anlagilir
olmasi i¢in sirasiyla 1) Biitiinciil gelisim, 2) Spor baglamlar1 ve amaglari tizerinde
duracagiz. Bu bilgiler, cocugunuzun spordaki gelisimi ve yasamina olan etkileri
tizerinde diigiinmenize katki saglayacaktir.
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Biitiinciil Gelisim

Sporcu egitiminde stk vurgulanan konulardan biri sporcularin biitiinciil gelisiminin
desteklenmesinin 6nemidir. Sporcu biitiinciil gelisimine olan bu ilginin somut
gerekgeleri vardir. Sporcularin bir makine olarak gorildiigi, zihinsel, sosyal ve
duygusal gelisimlerinin goz ardi edildigi durumlarda, gercekte sahip olduklar:
potansiyeli sergileyemedikleri konunun uzmanlari tarafindan ifade edilmektedir.

“Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi Geng Sporcu Gelisimi Mutabakati” gengler
i¢in spor uygulamalarinin amacini “Saglikl, kabiliyetli ve yilmaz geng sporcular
yetistirirken, ayni zamanda her seviyedeki sporcu icin yaygin, kapsayici, stirdiiriile-
bilir ve keyifli katilim ve basar: elde etmek” olarak ifade etmistir’. Bu amaca ulas-
mak i¢in, spor ortaminda sporcularin biitiinciil gelisimine deger veren, saglikly,
anlamli ve yasami sekillendiren deneyimlere odaklanilmasi 6nerilmektedir.

Uluslararasi diizeyde kabul goren bir antrenman uzmani da sporcu egitiminde
“Fiziksel, tekniksel, taktiksel, psikolojik beceri gelisimi yani sira sporun ve antrenma-
nin kuramsal temellerinin egitimine de yer verilmelidir” 6nerisinde bulunmusgtur?.

Uzmanlarin bu kadar 6nemsedigi biitiinciil gelisimin igerigini tam olarak anla-
mak i¢in bunun gesitli kaynak ve yetenek gelisim modellerinde nasil tanimlandi-
gina bakmamizda yarar olabilir. Genel egitim agisindan biitiinciil gelisim “Bireyin
sosyal, duygusal, fiziksel, zihinsel ve entelektiiel biiyiimesi” olarak agiklanmaktadir.
Cocuk ve genglerin bitiinciil gelisimlerinin desteklenmesine odaklanmis bir ¢a-
lismada sporda biitiinciil yetenek gelistirme ortami, “Atletik/sportif gelisim ara-
yislart yoluyla sporcularin yasamina olumlu katkida bulunmayr amaglayan, ayn
zamanda spor disindaki yasam becerilerini destekleyen, saglik ve refahi iyilestiren ve
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koruyan bir 6grenme ve gelisim ortami” olarak tanimlanmigtir.

Bu tanimda sporcularin biitiinciil gelisiminin 1) Atletik/sportif gelisim, 2)
Spor disindaki yasam becerileri, 3) Genel saglik ve iyi olusunun (health and wel-
Ibeing) dengeli bir sekilde desteklenmesi ile miimkiin olabilecegi vurgulanmistir.
Bu ti¢ unsur su sekilde agiklanmaktadir® (Sekil 1):

o Atletik/Sportif Gelisim: Ust diizey spor ve yarigma performansi gelistirmek
i¢cin sporcunun ihtiya¢ duyacag: teknik, taktik, fiziksel, psikolojik ve sosyal
ozellikler.

« Genel Saglik ve Iyi Olus: Sporcunun fiziksel, zihinsel ve sosyal sagliginin ko-
runmasi ve iyilestirilmesi.

« Spor Disindaki Yagam Kalitesi ve Becerileri: Sporcunun sporda ve spor disinda
basarili olmak igin simdi ve gelecekte ihtiyaci olan tutum ve beceriler (6rn.
diistinme becerileri, bireysel ve sosyal sorumluluk, iletisim).

Spor Disindaki
Yasam Atletik/Sportif
Kalitesi/Becerileri Geligim

<4

AR

Genel Saglik ve
2indelik

Sekil 1. Sporcu biitiinciil gelisimi bilesenleri.’

Yukaridaki tanimlarda, gocuklarimizin sadece fiziksel gelisimi degil, biiytime-
lerinin tiim yonlerine odaklanilmasi ve genel iyi oluslarinin (Wellbeing) destek-
lenmesinin gerektigi vurgulanmaktadir. Bu bakis agisini tam olarak anlamak i¢in
“Zindelik/Esenlik” (Wellness) kavrami tizerinde diistinmemiz yararli olacaktir.

Zindelik (Esenlik)

Zindelik, bireyin yasadig1 ortamda en iyi sekilde islev gorebilmesi i¢in sahip olmas:
gereken unsurlari tarif eder. Zindelik i¢inde alt1 boyut vardir. Bu unsurlar fiziksel,
zihinsel, sosyal, duygusal, manevi ve mesleki gelisim alanlaridir®. Bu gelisim
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alanlar1 birbirleriyle etkilesim halindedir. Birinin yiiksek olmasi digerlerini de
olumlu etkiler. Diger taraftan birinin diizeyinin diisitk olmasi digerlerini de
olumsuz etkileyecektir. Zindelik boyutlarinin ¢ocugunuz i¢in ne anlama geldigini
Sekil 2'de gorebilirsiniz.

— Antrenman —_
Fizi.k%et —> Beslenme
Gelisim
— Dinlenme
Zihinsel
Dayaniklilik
Zihinsel _ | o Stres
Geligim Yénetimi
—> Odaklannma
Kendini
Taruma
Duygusal __ | . Duygusal
~ Geligim > 2eka QQ_—)
BUtGncol Basari ve
< > Basansizlikla Genel
porcu
Gelisimi Basa Giknna —> Sporeu
Kapsami ‘ Basarisi
— Iletigim
Sosyal ] .
Geligim — Empati
Ekip
Caligmasi
Manevi 3 Anlam ve
Geligim Amag Arayis
Kisisel
. Tatmin
Mesleki
Geligim Mesleki Bilgi

ve Beceride e
Mikemmellesme

Sekil 2. Zindelik i¢in biitiinciil gelisim unsurlarindan 6rnekler.

Biitiinciil gelisime odaklanan bir sporcuda spora katilim yoluyla asagida sira-
lanan fiziksel, zihinsel, sosyal, duygusal, manevi ve mesleki 6zelliklerde iyilesme
beklenir.
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Cocugunuz fiziksel olarak zinde ise:

o Saglikla ilgili fiziksel uygunlugu (viicut kom-
pozisyonu, aerobik/kalp solunum sistemi da-
yanikliligi, kas kuvveti ve dayaniklilig, esnek-
lik) genel sagligini giiglendirecek diizeydedir.

o Spora ozgi fiziksel uygunlugu (¢eviklik, denge,
koordinasyon, giig, reaksiyon zamani ve hiz)
yaptig1 sporun ihtiyaglarina gore yasi, gelisimi

ve antrenman yas1 (kag yildir diizenli antren-
man yaptiginiz) ile uyumlu olarak gelisir.
Temel hareket becerileri (yer degistirme, dengeleme, nesne kontrolii ve birles-
tirilmis hareketler) usta diizeydedir.

Spora 6zgii hareket becerileri deneyim kazandikga ustalasur.

Gelistirdigi fiziksel uygunluk ve hareket becerilerini yaptig1 sporun icrasinda
etkili bir sekilde kullanir.

Fiziksel gelisimi i¢in sorumluluk alir.

Fiziksel gelisimini etkileyen unsurlar1 bilir (bedeninin nasil ¢alistigi, yiiklen-
me, dinlenme, beslenme) ve bunu destekleyecek 6z bakim (6rn. hijyen) alig-
kanliklar1 vardir.

Fiziksel gelisimini kotii etkileme potansiyeli olan zararli alisgkanliklardan (6rn.
titiin tiiketimi, kotii beslenme) uzak durur.

Bedenini ve uyari sinyallerini (6rn. yorgunluk, nabiz, kan basinci, uyku dii-
zeni) izler ve buna uygun yasam ve antrenman diizenlemeleri yapar ($ekil 3).

Sadlikla Ilgili Fiziksel

Bedeni Izleme Uygunluk
2ararl & ¢ Spora O290
Aliskanliklardan Fiziksel
Kaginma S W) « Uygunluk
b2 Bakim AV N Temel Hareket
Aliskanliklan ? ,‘ Becerileri
Fiziksel Spora O290
Uygunlugun igin Hareket
Sorumluluk Becerileri
Alma

Sekil 3. Cocugunuzun fiziksel zindeligini etkileyen unsurlar.
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Cocugunuz zihinsel olarak zinde ise:

» Yasam boyu 6grenmeye, yeteneklerini gelisti-
ren yaratici faaliyetlere odaklanir.

o Okul, spor ortami ve toplumdaki kaynaklar-
dan kendini gelistirmek i¢in yararlanir.

o Sporla okulu birlikte etkili goétiirecek yollar
arar. Okulda 6grendiklerini sporla iliskilendi-
rir. Ogrendiklerini sporda kullanir. Ornegin,

okulda fen veya biyoloji derslerinde gordugii

insan bedeninin galigma prensiplerini yaptig1
sporla ve antrenman uygulamalari ile iliskilendirir. Antrenmanda yaptig1 ¢a-
ligmalarin bilimsel dayanaklarini sorgular.

» Spordaki 6grenmelerini ve deneyimlerini akademik egitimini gelistirmede
kullanir. Diistince esnekligi, zihin agic1 arayislar, deneyimlerden ders ¢ikarma,
problemleri ¢6zme ve eylem planlar1 olusturma gibi becerilere sahiptir (Sekil
4).

Yeteneklerini Antrenmanlarin
gelistiren Spor ve Okulu bilimsel
faaliyetlere bir arada dayanaklarin
katilir 96turir sorgular

.’
-
.

' 4 % o
BR B L

Yasam boyu Kaynaklardan O8rendiklerini Spordaki
8grenmeye yararlanir sporda 6grenmelerini
odaklanir uvygular akademik
egitimde
kullary

Sekil 4. Cocugunuzun zihinsel zindeligini etkileyen unsurlar.

Cocugunuz sosyal olarak zinde bir sporcu ise:

o Topluma tutum, séylem ve davranislar ile
rol modeldir ve bunun 6neminin farkinda-
dir.

» Cevreye ve baskalarina kars1 saygilidir.

o Takim arkadaslar, rakipleri, antrenort, spor

yoneticileri, destek personeli ve genel olarak
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toplumla iyi iletisim ve olumlu bag kurar.
 Kisisel iliskileri gelistiren ve toplumun bir par¢asi olmay1 saglayan bilingli se-
¢imler yapar (§ekil 5).

Rol Model Totom ve
OLMG @ Davranig
Fnrklndallgl
Bilingli Segimler f . ‘ EZ:;?W'M

Lyi Iletisim

Sekil 5. Cocugunuzun sosyal zindeligini etkileyen unsurlar.

Cocugunuz duygusal olarak zinde bir sporcu ise:

 Spor ortaminda ve yagsamda duygularinin farkindadur.

o Duygularini gergekgi bir sekilde degerlendirir ve yonetir.

 Spor ortaminda ve yagsamda bagkalarinin duygularini dikkate alur.

o Sartlar zorlu olsa bile, olumlu bir bakis agisiyla stresle basa ¢ikar.

 Duygularini, diisiincelerini ve davranislarini sentezleyerek kararlar alur.

o Bagimsiz olmanin yani sira, bagkalarinin yardimina ve destegine ihtiya¢ duy-
manin 6nemini bilir.

o Zorluklar1 kucaklar, gerekli oldugunda risk alir ve catismaktan kaginmaz (Sekil 6).

Duygusal
Yordim Avama @7 Farkindalik
Duygularin,
Digincelerin ve Gergekgi Duygu
Davranislarin Yonetimi

Sentezi

Stres Altinda
Olumlu Bakig
Agisi

Baskalarinin
Duygularini
Dikkate Alma

Sekil 6. Cocugunuzun duygusal zindeligini etkileyen unsurlar.
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Cocugunuz manevi olarak zinde bir sporcu ise:

o Spora katilim amaci ve anlami iizerinde dii-
sunur.

o Spora katilimin degerinin ve manevi yonii-
niin farkindadir.

o Sporda anlam ve amag ararken istekleri, his-
leri ve duygulari arasinda uyum saglar.

o Spora katilirken merak, zevk, nese, rahatlik,

mutluluk gibi duygular yaninda korku, stip-

he, kafa karisiklig1, endise, umutsuzluk ve ha-
yal kiriklig: gibi duygular: da yasayabileceginin farkindadur.

o Degerlerine baghdir. Bagkalarinin secimlerine de saygi duyar. Spor ve yasam-
daki tutum ve davranislar1 degerleriyle uyumludur ($ekil 7).

Degerler ve @ Sporun Amaci ve
Sayg) Anlami
Duygularin o<\ Manevi
Dengesi ﬁ Farkindalik

Sekil 7. Cocugunuzun manevi zindeligini etkileyen unsurlar.

Cocugunuz mesleki olarak zinde bir sporcu ise:

 Sporcu olarak hangi yetkinliklere sahip olma-
s1 gerektigini ve bunlar1 nasil gelistirecegini
bilir.

o Kendisini gelistirmek i¢in sorumluluk alir.

o Spor baglamindaki diger mesleklerin, bun-
larin gerektirdigi yetkinliklerin, yetki ve so-
rumluluklarin bilincindedir.

o Baska bir meslegi varsa spordaki 6grenmele-

rini oraya tasir ve kullanir (Sekil 8).
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Ogrenmenin i Mesleki
Aktariv v Yetkinlikler

Ilgili S Kendini
Mesleklerin @{P Gelistirme
Farkindalig) Sorumlulugu

Sekil 8. Cocugunuzun mesleki zindeligini etkileyen unsurlar.

Bireylerde biitiinctil gelisimin 6nemini vurgulayan “zindelik” bakis agis1 spor-
da etkili yetenek gelistirme ortamini agiklayan “Gelisimsel Spora Katilim Modeli™
ve “Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi Modeli™ i¢inde de kendine yer bulmustur. Spo-
ra katilimin gelisimsel modeli, sporcuda spora 6zgii yetkinlik gelistirme yaninda
oz giiven, bag ve karakter gelisiminin 6nemini vurgulamaktadir®. Sporcuda spora
ozgii yetkinlik, 6z giiven, bag ve karakter gelisimi zindelik boyutlari ile i¢ icedir.
Uzun vadeli sporcu gelisimi modeli ise, biitiinciil gelisimi sadece bir yas ve geli-
sim donemine odaklanarak degil, sporcunun biitiin spor kariyeri ve hatta biitiin
yasamini gozeterek ele almaktadir®. Her iki modelin kapsamini, bu kitabin ikinci
kisminda yer alan “Sporcu Gelisim Modelleri” baslig1 altinda inceleyebilirsiniz.

Cocugunuzun Sporda Bitiinciil Gelisimini Gozden Gegirin

Bu boliimde, 1) Cocugunuzun zindelik diizeyi ile ilgili alginiz, 2) Spor ortaminda
zindeligini gelistirmek i¢in neler yaptig1 ve yapabilecegi ile ilgili degerlendirme sorular1
var. Bunlar tizerinde diistiniip, ilgili diizeye X koyarak veya yazarak yanit veriniz.

1. Cocugunuzun zindelik bilesenlerindeki gelisim diizeyi hakkinda ne diisiinii-
yorsunuz?

Zindelik bileseni Cok az Az Orta fyi Cok iyi
Fiziksel

Zihinsel/Akademik

Sosyal

Duygusal

Manevi

Mesleki
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2. Cocugunuz katildig1 spor ortaminda zindeligini gelistirmek i¢in neler yapiyor?
Ek olarak neler yapabilir? Veli olarak siz nasil katk: yapabilirsiniz? Listeleyiniz.
Gelistirmek icin Gelistirmek i¢in Veli olarak
Zindelik bileseni $ § ek olarak neler siz nasil katki
neler yapiyor? T ——
yapabilir? yapabilirsiniz?
Fiziksel
Zihinsel / Akademik
Sosyal
Duygusal
Manevi
Mesleki

Kaynaklar
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Boliim 2
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Spor Baglamlari (Ortamlar) ve Amaglari

Spora katilim amaglar1 ¢ocugunuzun beklentileri, motivasyonu, yas ve gelisim

of 1!

el i

7 /‘“70

SR,

”«.:.

ozelliklerine gore farkliliklar gésterir. Sporcularin
spora katilim gerekgeleri irdelendiginde o6zde
desteklemek
yarisma/yiiksek performans

eglenmek, genel sagliklarini

veya amactyla
katildiklar1 anlagilmaktadir’. Spor literatiiriinde
saglik i¢in spor yapanlar katilim/rekreasyon,
yarisma amaciyla yapanlar ise performans grubu
olarak isimlendirilmektedir*’. Bununla birlikte,
spor baglaminin katilim veya performans olmasi

fark etmeksizin biitiinciil gelisim (zindelik) bakis

agistyla uyumlu olmasi gereklidir (Sekil 1).

Antrenorlik
Baglamlari

I

Cocuk
Gengler ve
Yetiskinler

Gengler
Yetiskinler

Sekil 1. Sporcu katilim amaglar1 ve yas/gelisim donemlerine gore antrendrliik baglamlari.

15
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Sporcularin spora katilim amaglari ortaya konurken, spor baglami yaninda yas
ve gelisim durumlar: da dikkate alinmalidir. Katildig1 antrenmanlarin igerigi ve
uygulamalar1 da spor baglamina uygun olmalidir. Katilim sporu baglami amag-
lar1 ¢ocuklarla (genel olarak 12 yasa kadar), gengler ve yetiskinler (13+ yas) i¢in
farklilagsmaktadir. Performans sporu baglami amaglar: ise, gengler ve yetiskinler
i¢in farkli tanimlanmaktadir (Sekil 1). Performans baglami ¢ocuklar: icermez.
Cocuklarin erken yasta bir sporda 6zellestirilmesi genel olarak 6nerilmemektedir.

Katilim Baglami
' Cocuklar

Biitiinciil gelisim agisindan katilim baglaminin
¢ocuklar icin temel hedefleri sunlardir:

1. Spora katilimini zevk alarak siirdiirmesi.

2. Oyun oynarken temel hareket becerilerinin
(yer degistirme, dengeleme, nesne kontroli,
birlestirilmis hareketler) gelismesi.

3. Fiziksel uygunlugunun (6rn. viicut kompo-
zisyonu, kas kuvveti ve dayaniklilig, siirat,

esneklik, koordinasyon, ¢eviklik) yas ve

gelisim diizeyine uygun gelismesi.

4. Olumlu bir ortamda sosyalleserek sporcu karakteri (6rn. sportmenlik, bireysel
ve sosyal sorumluluk, yilmazlik) gelistirmesi.

5. Yaptig etkinliklerde 6grendiklerini spor dis1 ortamda (6rn. okul, serbest za-
man) kullanabilmesi* (Sekil 2).

Temel Hareket
2evk Alarak Becerilerinin
Spora Katiim Geligimi

Yasa Uygun Olumlu Bir
Fiziksel Ortamda
Uygunluk Sosyallesme

Spor Digi
Ortamlarda
B3renilenlerin
Uygulanmasi

Sekil 2. Katilim baglaminin ¢ocuklar icin hedefleri.
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Bu ¢iktilar ele alindiginda, katilim baglamindaki antrendériiniizden ¢ocugu-
nuzun spora katilirken zevk alacag ve sporla bag kuracagi bir 6grenme orta-
m1 saglamasini beklemelisiniz. Antrenmanlarin ¢ocugunuzun oyunlarla spor
becerilerini deneyimledigi bir ¢cevrede olmasi 6nemlidir. Oyunlar, miimkiin
oldugunca cesitli becerileri ve harekette yaraticilig: gelistirecek nitelikte olma-
Iidir. Bunun igin antrenoériiniiz fiziksel ve sosyal antrenman gevresini bu oyunla-
rin oynanmast i¢in gekici hale getirmeye ¢alisacaktir. Cocugunuzun spora kati-
limdan zevk aldiginin temel gostergeleri etkinliklere istekle katilmalar: ve katilimi
stirdiirmeleridir.

Cocuklarin temel hareket becerilerinin gelismesi i¢in segilen oyunlar, yeri gel-
dikge yer degistirme (yiiriime, kogsma, sigrama vb.), dengeleme (esneklik, salinim,
donme, itme, ¢ekme vb.), nesne kontrolii (6rn. elle, ayakla nesne kontrolii, at-
ma-tutma) ve bunlarin birlestirilmis formlarinda olmalidir. Cocugunuzun temel
hareket becerileri gelisimi antrenoérii tarafindan diizenli olarak takip edilmelidir.

Cocuklarin fiziksel uygunluk gelisimi i¢in viicut kompozisyonu (viicut agirli-
g1-boy orani), esneklik, reaksiyon zamani, koordinasyon, geviklik, siirat, kas kuv-
veti ve dayaniklilig1 ve aerobik dayaniklilig1 destekleyecek oyunlar ve aligtirmalar
kullanilir. Cocugunuzun fiziksel uygunluk gelisimi yasina 6zgii normlar tizerin-
den antrendrii tarafindan takip edilmelidir*>.

Cocuk sporcularin karakteri, katildiklar: oyunlar/etkinlikler, bu sirada bagka-
lar1 ile etkilesimleri (akran, antrendr, aile) ve bu deneyimlerin fiziksel, zihinsel,
sosyal ve duygusal etkileri ile yapilanir. Sporcu karakteri (bireysel ve sosyal so-
rumluluk) gelistirmek i¢in destekleyici bir sosyallesme ortami olmas1 gereklidir.
Antrenorii, ¢ocugunuzun olumlu sosyallesmesini saglayacak ortam olusturmaya
caba gosterir. Cocugunuzun karakter gelisimi genelde bireysel ve sosyal sorum-
luluk alma durumu iizerinden takip edilir. Oz bakim sorumluluklarini almasi, et-
kinliklere zamaninda gelip gitmesi, arkadaslar1 ve rakiplerine saygi gostermesi ve
etkinliklere sorumluluk alarak katilmasi ¢ocugunuzun karakter gelisimi ile ilgili
takip edilen unsurlar arasindadir’.

Cocugunuz spor ortaminda kendisi, cevresi ve sporla ilgili bircok bilgi edi-
nir. Spor ortaminda ve antrenmanlarda karsilastig: fiziksel, zihinsel, sosyal ve
duygusal problemler olur. Bunlar i¢in ¢6ziim yollar1 arar. Bunlar1 ¢6zerken
cesitli bilgileri kullanmasi, bazen antrenoriinden, akranlarindan veya sizden
destek almasi gerekir. Okulda 6grendigi bilgileri antrenmanlari ile iliskilen-
dirmesi ve antrenmanda 6grendiklerini okuldaki egitimine tasimasi beklenir.
Bu nedenle antrenor, ¢ocugunuzun akademik gelisimini takip etmeli ve ant-
renman amag, igerik ve uygulamalarin1 onlarla paylasmalidir. Ornegin, ant-
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renmanin amaci esneklik gelistirmekse, antrenér ¢ocugunuza esnekligin neden

onemli oldugunu, antrenmanlarda bunu nasil gelistireceklerini, yas ve gelisim dii-

zeylerini de gozeterek insan bedeni ve fizyolojisi ile bag kurarak izah eder.

Gengler ve Yetiskinler

Katilim baglaminin biitiinciil gelisim ag1-
sindan geng ve yetiskinler i¢in temel hedefleri
sunlardir:

1. Sosyallesmeleri, eglenme duygusunu yasa-
malari ve rahatlamalar1.

2. Saglikla ilgili fiziksel uygunluklarinin gelis-
mesi ve korunmasi.

3. Katildiklar: etkinliklere 6zgii hareket bece-
rilerinin gelismesi.

4. Yasam becerilerinin (6rn. diistinme bece-

rileri, bireysel ve sosyal sorumluluk, iletisim, duygu yonetimi) desteklenmesi?

(Sekil 3).

Sosyallesme,
Eglenme ve
Rahatlama

&

€3
=z o
Hareket E’S§G$ ieecerl leri
Becerileri g 1

Fiziksel
Uygunluk

Sorumluluk, Iletisim)

Sekil 3. Katilim baglaminin geng ve yetigkinler icin hedefleri.

Gengler ve yetigkinler agisindan katilim sporu baglaminin 6nemli ¢iktilardan

biri, sporcularin spor yolu ile sosyallesebilmesi, eglenme ve rahatlama duygusunu

yasayabilmesidir. Bu nedenle sporcularin takim arkadas: ve rakipleri ile sosyalle-

sebilecegi bir ortam kurulmasi ve antrenman yiikiiniin makul diizeyde tutulmas:

onemlidir. Cocugunuzun antrenérii bu dogrultuda spor ortamini sosyallesmeyi
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saglayacak gekilde diizenler. Ozellikle, takim arkadaglartyla spor i¢inde ve diginda
olumlu bag kuracaklar1 bir sosyal iklim olusturur.

Katilim baglaminin gengler ve yetiskinler i¢in en somut iiriinlerinden biri,
saghikla ilgili fiziksel uygunlugun gelismesi ve korunmasidir. Cocugunuzun
saglikla ilgili fiziksel uygunluk 6zellikleri (viicut kompozisyonu, aerobik
dayaniklilik, kas kuvveti ve dayaniklilig: ve esneklik) diizenli olarak takip
edilmeli ve antrenman planlarinda bunlarin gelisimi 6ncelenmelidir.

Etkinlige/spora 6zgii fiziksel uygunluk gelisimlerinin de (6rn. reaksiyon za-
mani, giig, siirat, koordinasyon) takip edilmesinde fayda vardir. Fiziksel uygun-
luk gelistirme i¢in yapilan antrenmanlarin katilim gruplarinda asir1 yiikleme
icermemesi gereklidir. Gengler ve yetigkinler i¢in haftada 3-5 antrenman giinii
yeterlidir. Cocugunuzun bu baglamda titkenme duygusu ve asir1 yiikklenmeye
bagli spor sakatliklar1 yasamasi beklenmez.

Geng ve yetigkin katilim sporcularinin katildiklar: sporun temel tekniklerini/
hareket becerilerini gelistirmesi beklenir. Spora 6zgii temel teknik beceriler, cocuk
yasta edinilen temel hareket becerileri tizerine kurulur. Antrenér, ¢ocugunuzun
temel hareket becerilerinde bir eksik varsa dncelikle bunlarda ustalagsmalarini, de-
vaminda da spora 6zgii temel tekniklerini gelistirmesini hedefler. Bu antrenman
baglaminda, temel tekniklerin 6gretiminde agir1 tekrarl aligtirmalardan kaginilir.
Spora ozgii hareket becerilerinde ustalagmis bireylerin spora katilimi siirdiirme
oranlarinin daha yiiksek oldugunu biliyoruz. Bu nedenle teknik becerilerin gelis-
tirilmesine 6nem verilmelidir.

Katilim sporunda gengler ve yetiskinlerde yasam becerileri i¢cinde ele alinan
diistinme, becerileri, bireysel ve sosyal sorumluluk, iletisim ve duygu yonetimi,
biitiinciil gelisimin 6nemli dgeleridir. Bu baglamda sporcular yaptiklar etkin-
liklerin amacy, icerigi, uygulanmasi ve gelisimin gozlenmesi ile ilgili bilgilere
sahip olmalidir. Cocugunuz antrenmanda hangi etkinligi neden yaptigini ve bu-
nun bilimsel gerekgelerini bilerek uygulamalidir. Spora katilimin gerektirdigi 6z
bakim, disiplin, gorgii kurallari, zaman yonetimini gostermeli, karsilastig: fiziksel,
zihinsel, sosyal, duygusal problemleri ¢6zme ¢abasinda olmalidir. Spor ortamin-
da gerekli olan pozitif iletisim, empati, liderlik gibi 6zellikleri deneyimlemelidir.
Antrenodr, gocugunuza bu yasam becerilerini deneyimleyerek gelistirecegi bir ka-
tilim baglami olusturma ¢abasinda olacaktir. Cocugunuzun sporda gelistirdigi
bilgi, beceri ve tutumlar1 okuldaki egitimine veya meslegindeki profesyonel
yetkinliklerine aktarmasini da beklemelisiniz.
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Performans Baglami
Gengler

Performans baglaminin biitiincil gelisim
acisindan geng sporcular icin temel hedefleri
sunlardir:

1. Bir sporda ozellesirken spora ait bilgileri
derinlemesine edinmesi.

2. Sporda performansi etkileyen fiziksel yet-
kinligi (fiziksel, teknik, taktik), 6z giiveni,
bag1 ve karakteri gelistirmesi.

3. Yasam becerilerinin desteklenmesi.
4. Zindeligin giivenli bir ortamda gelistirilmesi ve korunmasi® (Sekil 4).

Spor Bilgi Fiziksel Yetkinlik,
ve KiltOrd 02 Given, Bag,
Edinimi Karakter Gelisimi

Yasam Becerileri

Gelisimi Glvenli Bir
(DUsinme, Ortamda
Sorumluluk, Zindelik Geligimi
Iletigim)

Sekil 4. Performans baglaminin gengler i¢in hedefleri.

Geng bir sporcunun performans baglaminda antrenman yaparken sporla
ilgili oyun kurallarini, gorgii kurallarini, sporun tarihgesini ve spordaki fi-
ziksel yetkinliklerle ilgili fiziksel, teknik ve taktik unsurlar1 6grenmesi bekle-
nir. Cocugunuzun bunlar1 6grenmesi i¢in antrenoérii yol gosterici olacak ve onlar1
dogru kaynaklarla bulusturacaktir. Ayrica yaptig1 sporu 6grenebilecegi yazili, gor-
sel ve dijital kaynaklar1 takip etmesi, bunlardaki bilgileri kavramasi, antrenort,
akranlar1 ve sizinle bu bilgileri tartigmasi gelisimine katki saglayacaktir. Cocu-
gunuzun antrenmanlarin amaglarini ve uygulamalarini anlamasi, antrendrii ya-
ninda degilken bile ¢alismalar1 amacina uygun yapmasini ve 6zerklesmenizi des-
tekleyecektir. Ornegin, aerobik dayanikliligin merkezde oldugu bir sporda enerji
sistemlerini bilen bir sporcu, bu sistemlerin nasil antrene edildigini bilir, yiiklen-
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me ve dinlenme/gecis antrenmanlarinin mantigini kavrar ve antrenman prensip-
lerine uygun calisir. Oyun kurallarini tam olarak bilen bir sporcu 6nemli anlarda
dogru kararlar verir. Spor baglamindaki diger meslek gruplarinin (6rn. antrenér,
hakem, menajer, spor yoneticileri, basin, saglik personeli, diger destek personeli)
rol ve sorumluluklarini bilen bir sporcu onlarla is birligi icinde etkili ¢alisir.

Cocugunuz yaptigi sporun bilgi birikimine sahip degilse, sporcu olarak ulasa-
bilecegi performans, daima gergek potansiyelinin altinda kalacaktir. Cocugunuz
yas ve gelisim diizeyine gore ne bilmelidir? sorusunun cevabini daha net olarak bu
kitaptaki “Sporcu Gelisim Modelleri” béliimiinde bulabilirsiniz. Ornegin, “Uzun
Vadeli Sporcu Gelisim Modeli’nde “Antrenmani Ogrenme,” “Antrenman igin
Antrenman” sathalar1 sporcularin bulundugu yas ve gelisim donemlerine gore
hangi bilgilere sahip olmas: gerektigini de ortaya koymaktadir’.

Biitiinciil gelisim ac¢isindan geng sporcularda gelecekteki yiiksek perfor-
mans altyapisini olusturacak fiziksel yetkinlik, 6z giiven, bag ve karakter ge-
listirme ¢ok kritiktir. Fiziksel yetkinligin fiziksel uygunluk, teknik ve taktikten
olusan her bir 6gesi antrenmanda yogun olarak ¢alisilmalidir. Antrenériin fiziksel
uygunluk, teknik ve taktik gelistirme ile ilgili planlama, uygulama, 6l¢gme ve de-
gerlendirme bilgileri giincel olmalidir. Bu bilgi ve becerileri gocugunuzun kendi-
ne 6zgl gelisimini de gozeterek antrenmanlarda kullanmalidir. “Sporcu Gelisim
Modelleri” boliimiinde “Gelisimsel Spora Katilim Modeli’ni incelerken 6z giiven,
bag ve karakter gelisiminin sporcu performansi igin altyap: hazirlamada 6nemini
gorme firsatiniz olacaktir. Fiziksel yetkinlik, ancak gelismis bir 6z giiven, bag ve
karakter gelisimi ile istikrarli bir sekilde gelistirilip korunabilir.

Bir sporda ozellesirken, geng sporcularda yasam becerilerinin de gelismesi
beklenir. Diisiinme becerileri, bireysel ve sosyal sorumluluk, iletisim beceri-
leri ve duygu yonetimi gibi yasam becerileri gelisimi ¢cocugunuzun spor per-
formansinin yaninda spor disindaki yasamini da destekleyecektir. Yasam be-
cerilerini iyi gelistiren bir sporcunun okul veya akademik performansinin da
bu durumdan iyi etkilenmesi beklenir. Cocugunuzun antrenérii, yasam bece-
rilerinin geligmesi i¢in uygun bir ortam hazirlamaly, iyi 6rnek olmali ve bunlarin
gelisimini takip etmelidir.

Sporcu genel iyi olusunun gelistirilmesi ve korunmasi, ancak dengeli ve
planli bir antrenman yonetimi ile saglanabilir. Antrenmanda yiiklenme ka-
dar dinlenmeye de 6nem verilmelidir. Cocugunuzun zihinsel, sosyal, duygusal
acilardan desteklenecek olumlu ve giivenli bir ¢evrede olmasina, geng bir sporcu
olarak nitelikli akademik egitim almasina 6nem vermelisiniz.
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Geng performans baglami sporcusu olan ¢ocugunuzu galistiran antrenér bu
baglamin her bir ¢iktisini takip etmekten sorumludur. Bu nedenle antrenériin
antrenman kayitlarini tutmasi, sporcu gelisim 6gelerindeki unsurlar1 takip et-
mesi, verileri analiz etmesi ve bunlar tizerinden antrenmanlar: gelistirmesi ge-
reklidir. Bu dogrultuda antrenor ¢ocugunuzda ozellikle diizenli olarak “Sporcu
Antrenman Gunligi” tutma aliskanlig1 gelistirmesini istemelidir (Bknz Ek). Bu
yolla gocugunuz yaptig1 antrenmanlari ve etkilerini antrendriiyle birlikte sorgu-
lama firsat1 bulacaktir. Antrenman giinliigii tutma konusunda siz de ¢ocugunuzu
desteklemelisiniz.

Yetiskinler
Performans baglaminin bitiinciil gelisim agisin-
dan yetiskin sporcular i¢in temel hedefleri sunlardir:

1. Spordaki potansiyellerini yarigsmalarda tam olarak
istikrarli bir sekilde sergilemeleri.

2. Yasam becerilerinin gelismesi.

3. Zindeliklerinin giivenli bir ortamda gelistirilmesi

ve korunmasi.
4. Spor sonrasi yasama hazirlanmalari® (Sekli 5).

Yasam Becerileri
Performansta
Istikrar (DUsinme,
Sorumluluk, Tletisim)
l ;ﬁ I Spor Sonrasi
Zindelik Hayata Hazirlik

Sekil 5. Performans baglaminin yetiskinler i¢in hedefleri.

Yetigkin bir sporcunun fiziksel yetkinlik (fiziksel, teknik, taktik) ve bunu
etkileme potansiyeli olan 6z giiven, bag ve karakter unsurlarinin tamaminda
miikemmellesmesi beklenir. Burada en ¢ok dikkat edilmesi gereken unsur, yiik-
lenme kadar dinlenmenin ihmal edilmedigi, basar1 duygusunun da yasanacagi,
takim arkadaslari ile bag kurulan ve prososyal (olumlu) karakter 6zelliklerinin
gosterildigi bir spor ortaminda bulunmakdir. Antrenér yetiskin sporcusunu yeri
geldiginde dinlemeli, iyi g6zlemlemeli ve zorlu anlarinda yol gosterici olmalidir.
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Geng sporcularda oldugu gibi yetiskin performans baglami sporcularinda da
yasam becerileri gelisiminin takip edilmesi gereklidir. Yetiskin sporcularda genel
iyi olusun bozulmasi performansi dogrudan olumsuz etkileyecektir. Bu nedenle,
biitiinciil gelisimin zindelikle ilgili biitiin 6geleri izlenmelidir. Herhangi bir zin-
delik boyutunda sorununuz varsa bunlari iyilestirmek icin sporcu antrenorii ile
birlikte ¢6ziimler tiretilmelidir.

Yetiskin sporcular i¢in antrendriin bir diger sorumlulugu, spor kariyerinin
sonuna yaklasan sporcunun, spor sonrasi yasama hazirlanmasinda
rehberliktir. Bu agidan antrendriin sporcuyu iyi tanimasi, 6zellikleri
dogrultusunda yapabilecegi mesleklere veya mesleki egitimlere
yonlendirmesi 6nemlidir.

Gocugunuzun Spor Baglamini ve Amaclarini Gozden Gegirin

Bu boliimde ¢ocugunuzun spor yaptigi baglamin biitiinciil gelisimle ilgili amaglar
ve bu amaca uygun uygulama yapma durumu ile ilgili maddeler var. Bu maddeler,
1) Cocugunuzun spor yaptigr baglam (Katilim-Performans) ve grup (Cocuk-
Geng-Yetiskin), 2) Bunlarin amaglar1 dogrultusunda yansima yapabileceginiz
sekilde siralanmistir. Bunlar tizerinde distinip, ilgili diizeye X koyarak veya
listeleme yaparak sorulara yanit veriniz.

1. Asagida spor baglam ve yas/gelisim diizeyleri listelenmistir. Cocugunuzun
spor yaptig1 baglam ve yag/gelisim diizeyini diigiinerek () alanina X koyunuz.
Katilim ()

o Cocuk () Geng ve Yetigkin ()

Performans ()
o Geng () Yetiskin ()

2. Asagida spor baglam ve yag/gelisim diizeyine gore antrenman amaglar1 ve-
rilmistir. Cocugunuzun spor yaptig1 baglama ve yas/gelisim grubuna gidiniz.
Antrenman uygulamalarinizi diisiintiniiz ve uygun yerlere X koyarak veya lis-
teleme yaparak uygulamalarinizi degerlendiriniz.
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Katilim

Antrenman amaci

Zevk alarak spora katilimi stirdiirme.

Oyun oynarken temel hareket
becerilerinin (yer degistirme,
dengeleme, nesne kontrolii,
birlestirilmis hareketler) gelismesi.

Fiziksel uygunlugunun (6rn.

viicut kompozisyonu, kas kuvveti
ve dayanikliligy, siirat, esneklik,
koordinasyon, ¢eviklik) yas ve
gelisim diizeyine uygun gelismesi.
Olumlu bir ortamda sosyalleserek
sporcu karakteri (6rn. sportmenlik,
bireysel ve sosyal sorumluluk,
yilmazlik) gelistirme.

Yaptig1 etkinliklerde 6grendiklerini
spor dis1 ortamda (6rn. okul, serbest
zaman) kullanarak somutlagtirma.

Geng ve Yetiskin

Evet ise
Bu amaca uygun
aligmalar yapryor. uygulamalarindan
¢ ) ornek veriniz.

Evet (), Hayir ()
Fikrim yok (')

Evet (), Hayir ()
Fikrim yok ()

Evet (), Hayir ()
Fikrim yok ()

Evet (), Hayir ()
Fikrim yok ()

Evet (), Hayir ()
Fikrim yok ()

Antrenman amaci

Bu amaca uygun

Evet ise uygulamalarindan

calismalar yapiyor. ornek veriniz.

Sosyallesme, eglenme duygusu

Evet (), Hayir ()

yagama ve rahatlama. Fikrim yok ()
Saglikla ilgili fiziksel uygunlugun  Evet ( ), Hayir ()
gelismesi ve korunmasi. Fikrim yok ()
Spora 6zgii hareket becerilerinin ~ Evet (), Hayr ()
gelismesi. Fikrim yok ()

Yasam becerilerinin (6rn.
diigtinme becerileri, bireysel

ve sosyal sorumluluk, iletisim,
duygu yonetimi) desteklenmesi.

Evet (), Hayir ()
Fikrim yok ()
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Performans

25

*

Antrenman amaci

Bir sporda 6zellesirken spora ait
bilgileri derinlemesine edinme.

Sporda performans: etkileyen
fiziksel yetkinligi (fiziksel,
teknik, taktik), 6z giiveni, bag1 ve
karakteri gelistirme.

Yagam becerilerinin (6rn.
diisiinme becerileri, bireysel

ve sosyal sorumluluk, iletisim,
duygu yonetimi) desteklenmesi.

Zindeligin (wellness/wellbeing)
guvenli bir ortamda gelistirilmesi
ve korunmasi.

Bu amaca uygun
¢alismalar yapiyor.
Evet (), Hayir ()
Fikrim yok ()

Evet ise uygulamalarindan
ornek veriniz.

Evet (), Hayr ()
Fikrim yok (')

Evet (), Hayir ()
Fikrim yok ()

Evet (), Hayir ()
Fikrim yok ()

Yetiskinler

Antrenman amaci

Spordaki potansiyeli yarismalarda tam
olarak istikrarli bir sekilde sergileme.

Yasam becerilerinin (6rn. diisiinme

becerileri, bireysel ve sosyal sorumluluk,
iletisim, duygu y6netimi) desteklenmesi.

Zindeligin giivenli bir ortamda
gelistirilmesi ve korunmasi.

Spor sonrasi yasama hazirlanma.

Evet ise
Bu amaca uygun
Al T uygulamalarindan
& ’ ornek veriniz.

Evet (), Hayr ()
Fikrim yok ()

Evet (), Hayr ()
Fikrim yok ()

Evet (), Hayr ()
Fikrim yok ()

Evet (), Hayr ()
Fikrim yok ()

* Cocugunuz spor yaptigl baglam amaglari ile tutarli antrenman yapmalidir.

Yukaridaki degerlendirmeniz

sonucunda antrenman ortaminda eksiklikler

saptadiysaniz veya fikriniz yoksa nedenleri hakkinda diisiinmelisiniz.

Cocugunuzun spordaki amaglar1 ve uygulamalar1 konusunda ¢ocugunuz ve

antrenorii ile iletisimde olmal1 ve is birligi yapmalisiniz.
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Kisim 2

Gocugum Yetenegini
Nasil Gelistirir?

Sporda yetenek belirleme ve secimi biitiin spor sistemlerinde 6ne ¢ikmaktadir.
Yetenek belirleme ve se¢iminin amacina ulasabilmesi i¢in ¢ocugunuzun iginde
bulundugu yetenek gelistirme ortami ve siireglerinin verimli olmasi gereklidir.
Aksi takdirde, gocugunuz 6zel yeteneklere sahip olsa bile potansiyelini tam olarak
kullanamaz. Bu kisimda, biitiinciil sporcu gelisimi i¢in yetenek gelistirme ortami
ile ilgili yedi konuda bilgi sahibi olacaksiniz:

Sporcu gelisim modelleri,
. Biitiincill yetenek gelistirme ortamu,
. Fiziksel gelisim, 4) Hareket gelisimi,

1

2

3

5. Oz giiven gelisimi,
6. Bag gelisimi ve

7. Karakter gelisimi.

Cocugunuzun spor ortamini yetenek gelistirme niteligi agisindan gozden ge-
¢irmenizde bu bilgiler katki saglayacaktur.
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Koray KILIC

Sporcu Gelisim Modelleri

Spordaki yeteneklerin ortaya konmasi, islenmesi ve st diizeye ¢ikarilmasi
amactyla uzmanlar ¢esitli yol haritalar1 belirlemistir. Bunlar1 “Sporcu Gelisim
Modelleri” olarak isimlendiriyoruz. Bu baslik altinda, sporda yetenek gelisiminde
diinyada 6ne ¢ikan modellerle ilgili temel bilgileri bulacaksiniz. Ayrica, gelisim
modellerini daha iyi kavramaniz i¢in Oncelikle yetenek ile ilgili bazi temel
kavramlar ve bunlarin spora katilim ile iliskisinden kisaca bahsedilecektir. Bu
bilgiler, sporcu velisi olarak ¢ocugunuzun spor ¢evresini ve antrenmanlarinin
niteligini degerlendirmenize katki saglayacaktir.

Spora Katilim ve Yetenegin Gelisimi

Yetenek, genel olarak bir 6zellikte veya konudakisinin akranlarina gore tist %10’ luk
dilimin i¢inde yer almas1 olarak tanimlanmistir’*. Yetenek belirleme, spora 6zgii
antrenman yapmayan potansiyel kisilerin kesfedilmesini, yetenek se¢imi,
sporcular arasinda iist diizey performans potansiyeli olanlarin kesfedilmesini,
yetenek gelistirme ise yeteneklilerin yiiksek performansa erisebilmeleri icin
yetistirilme siireclerini ifade eder (Sekil 1).

[ Yetenek Belirleme ﬁ? } i P ﬁgﬁ Yetenek Segimi
T Jd5 B

' YUksek Performans Potansiyeli

Antrenmansiz Bireyler

Sporda

Potansiyel Kesfi - Yetenek “ Sporeu Karsilastirmasi
Segme ve
Gelistirme

[ﬁ? Yetenek Gelistirme ]

Egitim SlUregleri

- Performans Artigi

Sekil 1. Sporda yetenek belirleme, se¢me ve gelistirme kapsami.
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Sporun ¢ocugunuzun yasam boyu spora katilimini veya elit performansa sag-
likl1 bir bicimde ulagsmasini saglayabilmesi olduk¢a 6nemlidir.

Cocugunuzun spora katilim amaglarina ulagabilmesi, antrenmanlarinin bii-
tiinciil gelisim ihtiyaglar1 dikkate alinarak tasarlanmasi, uygulanmast ve izlenmesi
ile miimkiindiir. Bu amagla gelistirilmis sporda gelisim modelleri vardir. Bu mo-
deller arasinda en kabul gorenleri, a) Gelisimsel Spora Katilim Modeli’ (GSKM),
b) Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi Modeli* (UVSG) ve ¢) Mitkemmellik Gelistirme-
nin Psikolojik Ozellikleridir’ (MGPO). Asagida, bu ii¢ modelde sporcu gelisimin-
de goz 6niinde bulundurulmasi dnerilen temel bilgileri bulabilirsiniz.

a. Gelisimsel Spora Katilim Modeli

Gelisimsel spora katilim modeli, sporcularin yasa dayali ihtiyaglarina ve

yarismacilik seviyesine gore antrenman kapsamlarinin degistigi gelisim yollarini
tarif etmektedir (Sekil 2).

GELISIMSEL SPORA KATILIM MODELI

7 Rekreasyonel Yillar 7

Aktiviteler:
- Yiksek oranda amach

oyun

- Diigiik oranda amach
alistirma

- Fiziksel uygunluk ve saghk
odakl aktiviteler

[Omlkl-l-\'ll'l
Aktiviteler:
- Yiiksek oranda amach oyun
- Diigiik oranda amagli aligurma

SPORA GiRiS

Sekil 2. “Gelisimsel Spora Katilim Modeli’nde spora katilim yollar1.*¢

GSKM’de spora katilim (a) Rekreasyonel Katilim, (b) Elit Performans Ka-
tilim ve (c) Erken Ozellesme Katilimi olarak ii¢ yol iizerine tanimlanmustir.
Her bir yolda spor etkinliklerine katilim miktarina ve tiiriine gore evreler de-
giskenlik gostermektedir (Bkz. Sekil 3):
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o Orneklem Yillar1 (6-12 yas): Cocuklara bir¢ok farkli sporu deneyimleme, te-
mel hareket becerilerini 6grenme ve gelistirme ile sporu eglence ve heyecan
kaynag1 bir deneyim olarak yagsama imkéanlarinin verildigi zaman araligidir.

o Ozellesme Yillar1 (13-15 yas): Sporda eglence ve hazzin halen gok énemli olma-
styla birlikte, genglerin bir spor dalinda 6zellesmeye bagladig1 zaman araligidir.

o Yatirim Yillar1 (16+ yas): Sporcularin bir sporda kendilerini yiiksek diizeyde
performansa ulagmaya adadig1 donemdir.

b. Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi Modeli

Spora katilim hedeflerinin sporcularin gelisim ihtiyaglarina gore farklilasmasi
beklenir. Uzun vadeli sporcu gelisimi modeli bu amagla gelistirilmistir* (UVSG).

UVSG, a) Insanin bityiime ve gelisim evreleri, b) Cocuk ve genglerin fiziksel
kapasitelerinin gelisimi, ¢) Antrendrlerin saha deneyimleri dogrultusunda tasar-
lanmistir. Bu model, ¢ocukluk ve genglik donemlerinde 6zellikle genel hareket
becerileri ile teknik-taktik gelisiminin 6nemini vurgular. UVSGde sporcunun
yas ve gelisimine duyarli yedi asama bulunmaktadir (Sekil 3). Sporcularin
sirasiyla bu agamalari gectigi kabul edilir.

1. Aktif Baslangig (0-6 Yas) |

A4
2. Eglenceli Temel Beceriler (6-9 Yas)
A4
3. Antrenmani Ogrenme (9-12 Yas)
N\
4. Antrenman icin Antrenman (12-15 Yas)

A4

5. Yarnismak i¢in Antrenman (15-20 Yas)
N2

6. Kazanmak icin Antrenman (20+ Yas)
2

7. Yagsam Boyu Aktiflik (Yarisma amagli sporu sonlandirinca)

Sekil 3. Uzun vadeli sporcu gelisimi asamalar.*

UVSG’nin ilk ii¢ asamasi (aktif baslangig, eglenceli temel beceriler ve ant-
renmani 6grenme) genel olarak farkl: fiziksel aktivite ve spor ortaminda ve
ritmik ortamlarda beden okuryazarlig1 (6z giivenle hareketi saglayan temel
hareket bilgi, becerilerinin ve temel spor becerilerin gelisimi) kazanmayi
amaglar. Cocugunuzun beden okuryazarhig: gelistirmesi, iist diizey perfor-
mans veya yasam boyu spora katilim saglamasinin temel tasidir.
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Uglincii, dordiincii ve beginci agamalar (antrenmani grenme, antrenman igin
antrenman ve yarigmak icin antrenman) ergenlik doneminin hemen oncesi ve
strasina denk geldiginden yetenek gelistirmede kritik siireclerdir®. Ozellikle ant-
renmani Ogrenme ve antrenman i¢in antrenman asamalari, sportif hazirlik icin
modelde en 6nemli basamaklar olarak kabul edilir.

Antrenman igin antrenman asamasinda uygulamaya doniik temel taktik bilgi
ve beceriler saglamlastirilir, karar verme becerilerinin gelisimi stirdiiriiliir ve ge-
nel fiziksel yetkinlikler (siirat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik) gelistirilir. Bu do-
nemdeki zihinsel kapasite (problem ¢6zme), psikolojik (6rn. imgeleme, hedef be-
lirleme, konsantrasyon, iletisim ve motivasyon) ve duygusal gelisim (6rn. benlik
saygisi gelisimi) antrenmanla biitiinlesmis olarak ele alinir. Sporcularin 6zerklik,
onemseme/6nemsenme, sorumluluk ve olumlu sosyal davranis sergileme 6zellik-
leri de takip edilerek dengeli gelisimi saglanir.

Yarigmak i¢in antrenman agsamasinda fiziksel kapasitenin korunmasi ve ge-
listirilmesi 6n plana ¢ikmaktadir. Yarigmaci kosullar altinda spora, yarismaya ve
pozisyona 6zgii oyun becerilerinin gelisimi 6n plandadir. Bu asamada zihinsel,
psikolojik ve duygusal gelisim takip edilirken iist diizey zihinsel hazirlik 6ne ¢ikar.
Spora 6zgii teknik, taktik ve fiziksel uygunluk antrenmanlar1 bu dénemde genelde
haftada 9-12 kez yapilir. Spora 6zgiiliik, tist diizey yarigsma deneyimi, yarigmalarda
istikrarli performans ve olgunlagsma etkenleri bu asamayu kritik yapan unsurlardir.

Kazanmak i¢in antrenman asamasinda fiziksel kapasitenin korunmasi ve ge-
listirilmesi 6n plandadir. Bu dénemde teknik, taktik ve oyun becerilerinin ileri
diizeyde gelistirilmesi hedeflenir ve spora 6zgii 6zellesmenin diizeyi artar. Spo-
ra 0zgl teknik, taktik ve fiziksel uygunluk antrenmanlar1 bu donemde genelde
haftada 9-15 kez yapilir. Bu donem daha fazla yarisma/mag odaklidir. Genellikle
toplam zamanin %4071 teknik, taktik ve temel kondisyon gelisimine, %6071 ise ya-
rigma/mag ve yarigmaya/maca 6zgii antrenmanlara ayrilmistir. Bu donemde artan
baski ve dikkat dagitic1 6gelerin ¢ogalmasiyla birlikte psikolojik 6zelliklerin gelisi-
mine 6zel 6nem verilir. Bu donem yogun yarisma icerdiginden, yarigma/maglarda
karsilasilan gesitli durumlara karsi duygusal istikrar ve etik davranislar gelistirme
oldukg¢a 6nemlidir.

Yasam boyu aktiflik asamasinda, st diizey yarigmaci spordan yas gruplarina
dayali yasam boyu spora ve rekreasyonel aktivitelere gecis yapilir. Yarigmaci spor
kariyerini tamamladiginda, spor sistemindeki farkl: rollerde (6rn. hakemlik, ant-
renorliik, yoneticilik) goniilliilitk yapilabilir veya calisilabilir. Bu asamaya ulagma-
da ozellikle “antrenman igin antrenman” agsamasinin saglikli deneyimi kritiktir.
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c. Miikemmellik Gelistirmenin Psikolojik Ozellikleri Yaklagimi (MGPO)

Miikemmellik gelistirmenin psikolojik &zellikleri yaklasim:® (MGPO), yetenek
se¢imi ve yetenek gelisimi siireglerinde sporun gerekliliklerine uygun olarak
fiziksel ozellikler yaninda psikolojik o6zelliklerinizin gelistirilmesinin 6nemine
vurgu yapar.

MGPQ’de sporda yetenek gelisimi igin sekiz psikolojik ve davranigsal
ozellik belirtilmistir. Bunlar, a) Hedef belirleme, b) Gergekg¢i performans
degerlendirmeleri, c) Iimgeleme, d) Planlama ve organizasyonel beceriler, e)
Adanmishik, f) Odaklanma ve dikkat dagilmasi kontrolii, g) Baskilarla basa
cikma/direng ve h) Oz farkindaliktir. (Sekil 4)

Oz Farkindalik Hedef Belirleme
Yilmazlik/Psikolojik \ /\ Performans
Dayanmklilik S O 7 Degerlendirmesi
0dak Kontrols < ™ Imgeleme
Adanmislik Planlama
Becerileri

Sekil 4. Mitkemmeliyet gelistirmede psikolojik ve davranissal 6zellikler.

MGPOde tanimlanan psikolojik ve davranigsal 6zelliklerin iyilestirilmesi
sporcularin yetenek gelisimini 6nemli oranda etkiler. Bunlar sporda potansiyeli
ortaya ¢ikaracak tutumlari, becerileri, duygular1 ve motivasyonu gelistirmeye
kat-kida bulunur.
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Cocugunuzun Spor Baglamini Yetenek Gelistirme Modellerine Gore Gozden

Gegirin

1. Cocugunuzun spor yaptigi baglami (katilim-performans), yas ve gelisim dii-
zeyini (¢ocuk-geng-yetiskin) distindiigiiniizde, basar1 hedefleri ve antrenman
uygulamalar1 “Gelisimsel Spora Katilim Modeli’ndeki yap1 ile uyumlu mu?

Evet (), Hayir (). Hayir ise neden?

2. Cocugunuzun spor baglami (katilim-performans), yas ve gelisim diizeyini (¢o-
cuk-geng¢-yetiskin) diisiindiigtiniizde, basar1 hedefleri ve antrenman uygula-
malar1 “Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi Modeli’ndeki (UVSGM) yapi ile uyumlu
mu? Asagidaki sorulari uygun yerlere X koyarak veya yazarak cevaplayiniz.

Sorular Cevap

() Eglenceli Temel Beceriler

() Antrenmani Ogrenme

() Antrenman icin Antrenman
() Yarismak icin Antrenman
() Kazanmak i¢in Antrenman

Cocugunuz UVSGM’nin
hangi basamaginda?

Cocugunuzun spordaki
hedefleri UVSGM yapistile  Evet (), Hayir () Hayir ise neden?
uyumlu mu?

Cocugunuzun
antrenmanlarint UVSGM
ile uyumlu hale getirmek
i¢in ne tiir diizenlemeler
yapilmasi gerekiyor?
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3. “Miikemmellik Gelistirmenin Psikolojik Ozellikleri” (MGPO) yaklagimindaki
psikolojik ve davranigsal unsurlar1 ve cocugunuzun antrenmanlarini diistine-
rek asagidaki sorular1 uygun yerlere X koyarak veya yazarak cevaplayiniz.

Sorular Cevap

() Hedef Belirleme
() Performans Degerlendirmesi

Cocugunuz MGPO'niin () Imgeleme

hangi psikolojik-davranigsal () Planlama Becerisi

unsurlarini gelistirmeye () Adanmislik

calistyor? () Odaklanma
() Yrilmazlik/Direng/Psikolojik Dayaniklilik
() Oz Farkindalik

Cocugunuzun

antrenmanlarint MGPO

ile uyumlu hale getirmek
i¢in ne tir diizenlemeler
yapilmasi gerekiyor?
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Mustafa Levent INCE

Biitiinciil Yetenek Gelistirme Ortami Ozellikleri

Yetenek belirleme, uygun yetenek gelistirme uygulamalari ile desteklenmediginde
sporcular potansiyellerini yeterince gergeklestiremez. Bu nedenle eleyici olmayan,
yetenek gelistirmeye uygun nitelikte bir spor ortami saglanmasi gereklidir'>.

Literatiirde, biitiinciil yetenek gelistirme ortaminin ¢evresel/ekolojik un-
surlar1 bes baslik altinda sunulmaktadir (Sekil 1). Cocugunuzun antrenman/
Ogrenme ortaminin niteligini bu bes boyut iizerinden degerlendirebilirsiniz'.

Destekleyici (o Uzun Vadeli
Cevre % Sporcu Gelisimi

. BUtUNcUl
Tletisim Hazirlik

Beklentilerin
Planlanmasi

Sekil 1. Sporcuyu destekleyen yetenek gelistirme ortami 6zellikleri.
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1. Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi: Sporcularin katilim baglamindaki spor yasami
hayat1 boyunca siirer. Bu nedenle antrenmanlar1 yasam boyu stirdiiriilebilirlik
tizerine kurulmalidir (Sekil 2). Sporcularin diizenli fiziksel aktiviteyi/sporu bi-
rakmasi istenmeyen bir sonugtur.

Performans sporu baglaminda maksimum performansa ulagma siiresi 5 ile 15
yil arasindadir. “Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi Modeli"ndeki bir spor 6zellesilen
donem performans sporu baslangici olarak ele alinirsa, “Antrenmani Ogrenme,”
“Antrenman i¢in Antrenman,” “Yarismak icin Antrenman” ve “Kazanmak i¢in
Antrenman” siireglerinden gegilmesi soz konusudur. Bu siireglerin her birinin
kendisine 6zgii hedefleri vardir’. Bir siiregteki 6grenme tamamlanmadan bir son-
rakine gecilirse, spordaki potansiyel tam olarak kullanilamayabilir. Performans
sporcusu olarak yarisma kariyeri tamamlaninca katilim baglamina gegilerek ya-

sam boyu zindelik i¢in spora devam edilmelidir.

a. Katilim Sporculari igin Uzun Vadeli Gelisim Planlama

Saglik igin
Fiziksel
Aktivite ve Yasam Boyu
Aktif Eglenceli Temel Sporu 2indelik igin
Baslangig Beceriler Ofrenme Spor

s T R

N,

W

b. Performans Sporculari igin Uzun Vadeli Gelisim Planlama

Performans Kazanmak Katilim
Aktif Antrenman Baglamina igin Baglamina
Baslangig Ogrenme Gegis Antrenman Gegis

$ kB

So

° : o >
() %
W i E Vi
Eglenceli Temel Antrenman Yarismak igin Yarisma
Beceriler igin Antrenman Kariyerinin
Antrenman Tamamlanmasi

Sekil 2. Katilim (a) ve Performans (b) sporcularinin uzun vadeli gelisim planlamasi.
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2. Biitiinciil Hazirlik: Bitiinciil hazirlik, etkili bir yetenek gelisimi ortaminin te-
mellerindendir. Zindelik gelisiminizin her 6gesi biitiinciil hazirlik i¢in de ele
alinir (Sekil 3). Katilim baglaminda da performans baglaminda da sporcularin
biitiinciil gelisimi takip edilmelidir. Sporcularin sadece fiziksel gelisimi degil,
zihinsel, sosyal, duygusal, manevi ve mesleki gelisimi de gozetiliyorsa, antren-
manlarin dayandig bilgileri kavramalari i¢in ¢aba sarf ediliyor ve spor disin-
daki yagamlari diisiiniilityorsa, antrenman gevresinin sporcu biitiinciil hazirli-
gin1 destekleme durumu iyi olarak degerlendirilir.

Bitincil Hazirlik

Fiziksel

% Bilis
vygunlugu ve boceil I
hareket DECErNer! TA:\}”»; :r,'\\‘ "
becerileri ve iletisir

Duygusal 2ekasi @

Degerleri ve
amaci
ozUmsemesi

Sekil 3. Sporcunun biitiinciil hazirlig.

3. Beklentilerin Planlanmasi: Spor uygulamalari, tiim paydaslarin (antrendr, spor-
cu, aile) spordan amag, siireg, uygulama ve giktilar agilarindan beklentilerinde
uyum oldugunda herkes i¢in daha anlamli olacaktir. Béylece, spor baglamina
veya sporcu yas ve gelisim 6zelliklerine uygun olmayan paydas beklentilerinin
agilmasi kolaylagacaktir. Beklentilerin planlanmasi antrenériin sporcu, veli ve
diger paydaslarla (6rn. spor yoneticileri) antrenman amaci, igerigi, uygulama-
lar1 ve ¢iktilari ile ilgili goriiserek bilgilendirmesi ve onlarin beklentilerini de
goz oniine alarak planlarini gelistirmesi ve uygulamasini igerir. Bu dogrultu-
da, antrenor antrenmanla ilgili unsurlari ve beklentileri sizinle ve ¢ocugunuzla
paylastyorsa ve sizlerin goriislerinden de yararlaniyorsa bu anlamda ¢ocugu-
nuzun antrenman ¢evresi niteliklidir (Sekil 4).
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Beklentilerini
Sporcularla ve
Ailelerle Paylas

Sporcu ve Aile
Beklentilerini ve
Gerekgelerini Anla

Beklentileri Uyumlu
Hale Getir

Antrenman
Planlanlarimi Dizenle
ve Uygula

Antrenman
Ciktilarini Izle

Antrenmani
Degerlendir

Sekil 4. Spora katilimin amag, igerik, uygulama ve ¢iktilari ile ilgili paydas beklenti-
lerinin planlanmasi ve yonetilmesi.

4. Iletisim: Iletisim, kisiler veya gruplar arasinda mesajlarin nasil iletildigi ve
alindigy ile ilgilidir. Sizin ve ¢ocugunuzun antrendrle olan iletisiminin niteligi,
¢ocugunuzun gelisiminde gii¢li bir etkiye sahiptir’. Antrendriin, birbirinizi
anlamayi saglayan acik bir iletisim ortami saglamasi ve yansitici diyalogunun,
¢ocugunuzun hedef yonelimini, genel memnuniyetini ve sunulan antrenorliik
hizmetinin kalitesini olumlu etkiledigi bilinmektedir®®’. Antren6riin gocugu-
nuzla olan iletisimini ¢ocugunuzun bulundugu gelisim asamasina ve bireysel
ihtiyaglarina gore uyarlamasi da 6nem tasimaktadir®.

Bu dogrultuda antrendr, iletisim tiirlerini kullanim (yazily, sozlii, sozstiz), aktif
dinleme 6zellikleri, iletisim tarzlari, geribildirim saglama, kiiltiirel unsurlar: dik-
kate alma ve iletisim teknolojilerin kullanma durumlar agisindan etkili iletisim
becerilerine sahip olmalidir (Sekil 5). Antrendrle iletisimde siz de ayni yollar et-
kili kullanmalisiniz.
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;ﬁ:‘l::l::\'l Sozel Iletigim
Etkili iletisim igin Konugulan

dijital araglari kelimeler ve ton
kullanir araciligiyla

Kiltirel YERETS TR
 Dugarlilik So2sU2 Iletigim
Tletisimi gesitli Beden dili ve

gegmiglere jestler
uyarlar aracilidiyla
mesayj iletir
Geri Bildivim X

Kalitesi Ya2ili Iletigim
. Y.Q.P'c' ger! Yazili olarak net
bildirim yoluyla K

talimatlar ve
performansi i bildiri
artirr gert bRaIrim
saglar

Aktif Dinleme Gdrsel iletisim
Dikkatli dinleme Karmagik
yoluyla given ve : stratejileri
anlayis olusturur agiklamak igin

diyagramlar ve
videolar kullamr

Sekil 5. Spor ortaminda yararlanilmasi gereken etkili iletisim unsurlar1.

5. Destekleyici Cevre: Nitelikli yetenek gelistirme ortaminin 6énemli unsurlarin-
dan bir digeri, sporcularin biitiinciil gelisimini destekleyen uyumlu, ulasila-
bilir ve genis kapsamli bir destek agina sahip olunmasidir. Spor ortaminin
cocugunuzu destekleyen uzman bir ekiple (6rn. antrenér, spor psikologu, bi-
yomekanik uzmani, spor hekimi, fizyoterapist, diyetisyen, kondisyoner, egzer-
siz fizyologu) ¢evrelenmis olmasi onun performans gelisimine 6nemli faydalar
saglayacaktir (Sekil 6). Thtiyaglar dogrultusunda, bu uzmanlarla iletigim halin-
de olunmasi, onlardan gelen veri ve onerilerin degerlendirilerek kullanilmasi
gocugunuzu miicadeleye daha hazir hale getirecektir.

Egzersiz
Fizyologu Spor Psikologu

)

— ?@ ¢<— Spor Hekimi

Diyetisyen Fizyoterapist

Sekil 6. Sporcu gelisimi ve sagligi i¢in destek cevresi olusturma ve senkronizasyonu.
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Cocugunuzun Spor Baglamini Yetenek Gelistirme Ortami Unsurlarina Gére
Gozden Gegirin

1. Asagida ¢ocugunuzun bulundugu yetenek gelistirme ortaminin niteligini et-
kiledigi diistintilen bes unsur ile iligkili maddeler siralanmistir. Bu maddeleri
gozden gecirerek ve uygun yerlere X koyarak ¢cocugunuz i¢in saglanan antren-
man cevresini degerlendiriniz.

Yetenek gelistirme ortami 6zellikleri Hi¢ Kismen Herzaman
a. Uzun vadeli gelisim

Antrenmanlar1 sporcunun uzun vadeli gelisimini goz
ontine alarak planlama.

Kazanmaktan ¢ok gelisime odaklanma.

Sporcu yas ve gelisim diizeyine uygun 6zellikleri
gelistirecek sekilde antrenman uygulama.

b. Biitiinciil hazirlik
Sporcunun genel zindeligi ile ilgilenme.

Zorluklarla basa ¢ikmak i¢in sporcuyu
cesaretlendirme.

Spor disindaki yasamla ilgilenme.

c. Beklentilerin planlanmasi

Sporcu aileleri ile beklentiler hakkinda goriisme.
Antrenoriin performans gelisimi diizenli olarak sporcu
ile birlikte gézden gecirmesi.

Kararlari sporcu ile birlikte alma.

d. iletisim

Sporcu ile antrenman amaci, igerigi ve uygulamalar1
hakkinda goriisme.

Sporcu ile st diizey sporcularin bagarili olmak i¢in
neler yaptiklar1 hakkinda konugma.

Sporcu ile gelecek hakkinda goriis aligverisi yapma.
e. Destek cevresi

Sporcunun gelisimine yardimci olabilecek uzmanlara/
destek personeline ulagma.

Destek personeli ile (6rn. fizyoterapist, spor psikologu,
diyetisyen) birlikte ¢caligma.

Destek personeli ile sporcu igin en iyi olanin ne oldugu
konusunda fikir birligi icinde olma.
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2. Cocugunuzun bulundugu yetenek gelistirme ortaminin giiglii oldugu ve gelis-
tirilmesi gerektigini diisindiigtiniiz yonlerini verilen alana yaziniz.

Yetenek gelistirme

ortami bileseni Giiglii olan yonleri Gelistirilmesi gerekenler

a. Uzun vadeli
gelisime doniik
planlama ve
uygulama.

b. Bitiinciil
hazirhga dontk
planlama ve
uygulama.

c. Beklentileri
sporcu ile planlama
ve yonetme.

d. Sporcu ve diger
paydaslarla olumlu
iletisim.

e. Destek cevresini
olusturma ve
sporcu ihtiyaglarini
destekleyecek
sekilde senkronize
etme.
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Mustafa SOGUT

Fiziksel Gelisim

Fiziksel gelisim, boy uzunlugunda, viicut agirliginda, viicut yapisinda meydana
gelen degisiklikler, hareket becerilerinin gelisimi, kas kuvvetinin artmas: gibi
birgok farkli alani igeren biyolojik bir siirectir. Fiziksel gelisim ¢ocugunuzun genel
sagligini, 6z giivenini ve yasam kalitesini dogrudan etkiler. Fiziksel olarak aktif
oldugunda ¢ocugunuzun kemikleri, kaslar1 ve kalbi giiglenir. Ayrica, zihni daha
iyi galisir, dikkat siiresi artar ve sosyallesir.

Fiziksel Biiyiime ve Biyolojik Olgunlagma

Bityiime ve olgunlasma kavramlari siklikla es anlamli olarak kullanilsa da
aralarinda fark vardir. Biiyiime, viicut parcalarinda ve bir biitiin olarak viicut
ol¢iilerindeki artis1 ifade eder. Olgunlasma ise, biyolojik olgunluk diizeyine
dogru ilerleme olarak tamimlanir'. Ozellikle ergenlik, viicut o&lgiileri ve
kompozisyonunda 6nemli degisimlerin oldugu ve sporda performans gelisiminin
sekillendigi bir donemdir*

Ergenlik donemindeki bityiime atag: genellikle hem boy uzunlugunda hem de
viicut agirhiginda hizli bir artisa neden olur. Bilyiime ataginin zamanlamasi ve ne
kadar stirecegi bireyler arasinda 6nemli 6l¢iide farklilik gosterebilir. Erkekler bu
atag1 genellikle kizlardan 1-3 y1l daha ge¢ gegirir.

Genetik, beslenme, ¢evresel faktorler ve fiziksel aktivite biiyiime ve olgun-
lasmayi etkileyen baslica unsurlardir’® (Sekil 1). Genetik, biiyiime ve olgun-
lagmada kritik bir rol oynar. Genetik boy uzunlugunu yaklasik %80 oraninda
etkilerken cevresel faktorler de kalan %20’lik kismi etkilemektedir’. Genetik,

47
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yalnizca boy uzunlugunda degil, viicut kompozisyonu ve metabolik siiregler iize-
rinde de 6nemli etkilere sahiptir®. Ornegin, bazi bireyler, genetik faktorlere bagh
olarak daha fazla yag ve kas kiitlesine sahip olabilir®.

Genetik
Faktdrler
Gevresel @
Faktorler Faktorleri

Fiziksel
Aktivite

Beslenme

Sekil 1. Biiyiime ve olgunlasmay etkileyen unsurlar.

Biiyiime ve olgunlasmanin diger bir 6nemli bileseni ise beslenmedir. Yeterli ve
dengeli beslenme saglikli biiytime, kas ve kemik gelisimi i¢in gereklidir’. Protein-
ler kas gelisimi i¢in kritik 6nemdeyken, karbonhidratlar enerji saglar ve yaglar da
vitamin-mineral emilimini destekler®. Mikro besinler, 6zellikle demir, kalsiyum
ve D vitamini, biiytime siirecinde kritik role sahiptir.

Cevresel faktorler de biiyiime ve olgunlasmay1 6nemli derecede etkilemekte-
dir. Ornegin, hava kirliligine maruz kalma, biiyiime siirecini yavaslatan akciger
hastaliklar: riskini artirir®. Bir diger ¢evresel faktor olan sosyoekonomik durum
ise beslenme, saglik hizmetlerine erisim gibi temel ihtiyaglara ulagimi etkileyerek

10,11

biiytimeyi dolayli yoldan etkileyebilmektedir

Diizenli fiziksel aktivite de bitytime ve olgunlagsmanin 6nemli bir bilesenidir.
Diinya Saglik Orgiitii her giin en az bir saat orta-yiiksek siddetli fiziksel aktivite
yapmanin, saglikli kas gelisimini, dayaniklilig1 ve biligsel islevleri artirdigini be-
lirtmektedir'>.

Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk, giinliik yasam aktivitelerini yerine getirmek i¢in viicut
sistemlerinin birlikte verimli bir sekilde calisabilmesi olarak ifade edilmek-
tedir”. Fiziksel uygunluk, ¢ocukluk ve ergenlik donemindeki saglikli yasam
tarzinin temelini olusturmakla birlikte, yetiskinlikte aktif yasam tarzini siir-
diirme olasiligini da artirmaktadir'.

Fiziksel uygunlugun on bileseni bulunmaktadir. Bunlardan dérdii saglikla ilgi-
li, altis1 ise beceriyle ilgili bilesenler olarak siniflandirilmaktadir. Fiziksel uygun-
luk bilesenleri asagidaki tabloda sunulmustur.



Tablo 1. Fiziksel uygunluk bilesenleri.
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Saglikla ilgili bilesenler
Kardiyovaskiiler dayaniklilik
Viicut kompozisyonu

Kas kuvveti ve dayaniklilig
Esneklik

Beceriyle (sporla) ilgili bilesenler
Ceviklik

Koordinasyon

Denge

Giig

Reaksiyon zamani

Stirat

Kardiyovaskiiler (aerobik) Dayaniklilik

Kardiyovaskiiler dayaniklilik kalbin, akcigerlerin ve dolasim sisteminin ¢aligan

kaslara verimli bir sekilde oksijen ve besin saglamasi ile ilgilidir15.

Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu yag, kas, kemik ve organlar da dahil olmak tizere viicudu

olusturan farkli doku tiirlerini ifade etmektedir'.

Kas Kuvveti

Kas kuvveti, bir kas grubu tarafindan tiretilebilen maksimum kuvvet veya gerilim
seviyesidir'.

Kas Dayaniklilig

Kas dayanikligi, bir kasin uzun siire boyunca submaksimal kuvvet seviyelerini
koruyabilmesidir'.

Esneklik

Esneklik, bir eklemi veya eklem dizisini tiim hareket agiklig1 boyunca akici bir

sekilde hareket ettirebilme ile ilgilidir®.
Ceviklik
Ceviklik, viicudun uzayda hareket ederken hizli ve dogru bir sekilde pozisyon

degistirmesi seklinde ifade edilir’®.

Koordinasyon

Koordinasyon, viicudun ayni anda birden fazla motor gorevi yerine getirme ye-

tenegidir'®.
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Denge

Denge, viicudun duragan veya hareket halindeyken bir denge durumunu stirdii-
rebilmesiyle ilgilidir'®.

Gii¢
Giig, kuvveti hizl bir sekilde kullanma yetenegidir. Dolayisiyla hem kuvvet hem
de hizi igerir®.

Reaksiyon Zamam

Reaksiyon siiresi, bir bireyin bir uyarana tepki verme ve bir hareketi baslatma hiz1
olarak ifade edilmektedir".

Siirat

Siirat, bir hareketi hizl1 bir sekilde gerceklestirme veya bir mesafeyi kisa siirede kat
etme yetenegidir's.

Saghkla ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri genel saghkla iliskili oldugu
i¢in toplumun biitiiniinii ilgilendirir. Diger taraftan, beceriyle (sporla) ilgili
fiziksel uygunluk bilesenleri sporda yiiksek seviyede performans gostermek
isteyen Kkisiler tarafindan hedeflenir'c.

Gelisimin Takibi

Geng sporcularda fiziksel gelisimin takip edilmesi bireysellestirilmis ve opti-
mal antrenman programlarinin hazirlanabilmesi icin olduk¢a 6nemlidir’®. Fizik-
sel biiyiime ve biyolojik olgunlagsmanin takibi boy uzunlugu ve viicut agirhig:
gibi antropometrik o6l¢iimler (insan viicudunun fiziksel 6zelliklerinin 6l¢iil-
mesi) sonucunda elde edilen degerlerin yasa ve cinsiyete 6zgii ulusal ve ulus-
lararasi referanslar ile karsilastirilmasi ile yapilmaktadir. Ayrica viicut agirligi-
nin boy uzunlugunun karesine béliitnmesiyle hesaplanan beden kitle indeksi takip
edilmesi gereken 6nemli bir antropometrik indekstir. Antropometrik ol¢iimler
biiylime atag1 baslamadan 6nce her dogum giiniinde, bitylime ataginin baslama-
sindan sonra ise her {i¢ ayda bir yapilmalidir ($ekil 2).
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Boy Uzunlugu Vicut Agirligi

.
Beden Kitle EHl Oturma
Indeksi Yiksekligi

Biyolojik
Olgunlasma

Sekil 2. Sporcularda takibi gereken biiyiime ve olgunlasma unsurlari.

Sporcularin biyolojik olgunlagma diizeyleri iskelet, cinsel ve somatik olgunluk
degerlendirme yontemleri ile incelenmektedir. Hangi yontemin kullanilacagina
karar verilirken sporcunun demografik ve sosyo-Kkiiltiirel 6zellikleri ile birlikte
mevcut teknolojik olanaklar da goz 6ntinde bulundurulmaktadir’. Geng sporcu-
larin biyolojik olgunluk diizeylerinin belirlenmesinde genellikle somatik yontem-
ler kullanilir.

Tahmini yetiskinlik boy uzunlugunun ve zirve boy hizi yasinin hesaplanmasi
temel somatik yéntemlerdir. Ilk yontemde éncelikle cocugun mevcut boy uzunlu-
gu ve biyolojik ebeveynlerinin boy uzunluklar: ile tahminini yetigkin boy uzunlugu
hesaplanir®. Daha sonra, tahmini yetiskin boy uzunlugu temel alinarak 6l¢tim s1-
rasindaki boy uzunlugunun yiizdesel kargilig1 hesaplanir®. Tkinci yéntem ¢ocugun
bitylime hizinin maksimuma ulastig1 yasin tahmini olarak hesaplanmasini igerir®.

Performans gelisiminin takibi spor bransinin fizyolojik 6zellikleri ve mev-
cut imkanlar dogrultusunda saglik ve beceri ile iligkili fiziksel uygunluk bile-
senlerinin 6l¢iimiiyle yapilmaktadir (Tablo 2). Bu bilesenlerin yani sira, spora
Ozgii saha testlerinin uygulanmasi brangin karakteristigini yansitmasi agisindan
onerilmektedir. Hangi o6l¢iimlerin yapilacagina karar verilirken sporcunun
miisabiklik diizeyi goz Oniinde bulundurulur. Saglik i¢in spor aktivitelerine
katilan genglerde saglikla iligkili fiziksel uygunluk bilesenlerinin 6lgtimlerinin
yapilmasi yeterli olacaktir. Performans sporcularinin 6l¢timlerine saglikla iligkili
fiziksel uygunluk bilesenlerinin yani sira beceri ile iliskili fiziksel uygunluk bile-
senleri de eklenir. Bir test bataryasi eger tek bir giinde tamamlanacaksa ol¢iimler
antropometri, giig, ¢eviklik, siirat, kuvvet ve aerobik/anaerobik dayaniklilik sek-
linde siralanabilir®.
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Tablo 2. Fiziksel uygunluk bilesenleri ve 6l¢iim yontemleri.

Bilesenler Olgiim yontemleri

Kosu bandi testleri, 12 dakikalik kosu testi,

Kardiyovaskiiler (aerobik) dayaniklilik itk o, oo,

Deri kivrim kalinligy, biyoelektrik

Viicut kompozisyonu empedans analizi, DEXA.

El kavrama kuvveti, maksimal kuvvet

Kas kuvveti testleri *

Kas dayaniklilig Mekik, Sinav, Plank testi.

Esneklik iﬁlﬁ;;z;ttieei?, Gonyometre ile hareket
Ceviklik T testi, Illinois testi, 505 testi.
Koordinasyon Duvara top atma ve tutma testi.

Denge Flamingo denge testi, Y denge testi.

G Dikey sigrama, saglik topu firlatma, bisiklet

ergometresi.

Reaksiyon zamani olger cihazlar, bilgisayar

Reaksiyon zamani
4 tabanli testler.
Suirat Kisa mesafe siirat testleri.

* Maksimal kuvvet testleri mutlaka uzman gozetiminde yapilmalidir.

Sporcular antrenman deneyimlerini ve performanslarini antrenman giinlii-
gi tutarak kayit altina alabilirler. Antrenman giinliigii sporcunun birgok farkli
parametreyi kaydetmesine ve bunlari antrendriiyle paylagmasina olanak tanir.
Antrenman giinliikleri, sporcunun giigli ve zayif yonlerini anlamasina, antren-
man programlarindaki gerekli diizenlemelerin yapilmasina, hedef belirleyerek
motivasyonlarini korumalarina, sakatlik ve saglik sorunlarinin 6niine gegilmesi-
ne, sporcu ve antrendr arasindaki iletisimin daha etkili olmasina, spora baglilik,
disiplin ve odaklanma gibi psikolojik 6zelliklerin kazanilmasina katkida bulunur.

Sporcular i¢in hazirlanmig bir antrenman giinligii 6rnegini agagida gorebilir-
siniz (Sekil 3). Bu giinliigiin kapsamini daha detayli olarak bu kitabin sonundaki
Ek bolimiinden veya dijital formunu https://www.antrenorum.com/ web sitesin-
den indirerek inceleyebilirsiniz.
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Sekil 3. Sporcu antrenman giinltigii 6rnegi. (Dijital formuna https://www.antreno-
rum.com/ web sitesinden ulagilabilir).

Gocugunuzun Fiziksel Geligiminin Nasil Takip Edildigini Gozden Gegirin

1. Antrenoérii, ¢ocugunuzun fiziksel bilyiime ve olgunlagsmasini nasil takip edi-
yor? Asagidaki tablodaki uygun yerlere yazarak cevaplayiniz.

Sporcu gelisim takibi unsuru  Nasil (hangi verileri kullanarak) takip ediyor?
a. Fiziksel biiytime.

b. Biyolojik olgunlasma.
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2. Antrenor, gocugunuzun spor bransiniza 6zgi fiziksel uygunluk 6zelliklerini
nasil takip ediyor? Asagidaki tablodaki uygun yerlere yazarak cevaplayiniz.

Sporcu gelisim takibi unsuru Antrenériin kullandig: test yontemi

Saglikla ilgili fiziksel uygunluk
(Viicut kompozisyonu,
kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas
kuvveti ve dayanikliligi, esneklik).

Spor brangina 6zgii fiziksel
uygunluk (Ceviklik,
Koordinasyon, Denge, Giig,
Reaksiyon zamany, Siirat).
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Irmak HURMERIC ALTUNSOZ
Sadettin KIRAZCI

Hareket Gelisimi

Insan hareketi ¢ok cesitli faktorlerin birbiriyle etkilesiminden ortaya ¢ikan
dinamik stiregleri kapsar. Bu siire¢ler ¢ogu zaman birey, ¢evre ve gorev dedigimiz
faktorleri igerir. Cocugunuzun biitiinciil gelisimi ve gelisimini etkileyen faktorler
on planda tutuldugu zaman hareket gelisimi miimkiin olan en iyi diizeyde olur.
Hareket gelisimi biligsel/zihinsel ve duyussal alan gelisimini de dogrudan etkiler.
Veli olarak hareket, beceri, beceri gelisimi ve gelisim takibi konusunda bilgi sahibi
olmaniz ¢ocugunuzun katildig1 antrenmanlarin amaglarini daha iyi anlamaniza
ve ¢ocugunuzun gelisimini desteklemenize yardimec olacaktir. Bagka bir deyisle,
insan hareket beceri gelisimi siireglerini anladiginizda ¢ocugunuzun spordaki
teknik beceri gelisimine destek olmaniz ve bu siiregleri igsellestirmeniz daha
kolay olacaktr.

Hareket Nedir?

Viicudun herhangi bir bdliimiinde gozlemlenebilir pozisyon degisikligi
hareket olarak tanimlanir'. Basit hareketler birbiriyle iliskili olarak hareket
formuna doniiserek daha ayirt edilebilir hareketleri olustururlar. Bu hareket
formlar1 basitten karmasik hareket formlarmma kadar uzanan genis bir
yelpazede yer alir’.

“Temel Hareket Becerileri” olarak tanimlanan beceriler iist diizey olarak nite-
lendirilebilecek daha karmasik beceriler i¢in temel teskil eder’. Cocuklarin bityii-
mesine ve olgunlagsmasina bagl olarak gelisen bu beceriler ¢evresel birgok faktor-
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den etkilenir*. Ozellikle, iki-yedi yas arasini iceren okul 6ncesi dsnemden itibaren
bu becerilerin yapilandirilmis fiziksel aktivite ortamlarinda gelistirilmesi gerekir.

Temel hareket becerileri, yer degistirme, nesne kontrolii ve denge becerileri-
ni ve bunlarin birlestirilmis formlarini kapsar! (Sekil 1). Yer degistirme becerileri
yiriime, kogsma, sekme ve atlama gibi bedenimizi bir noktadan bagka bir noktaya
tasimamizi saglayan becerilerdir. Nesne kontrolii gerektiren beceriler ise, bir nes-
neye hareket ve yon verdigimiz becerilerdir. Firlatma, yakalama, sektirme, yuvar-
lama ve raket ile vurma nesne kontrolii gerektiren becerilere 6rnektir. Denge be-
cerileri denge kontrolii gerektiren becerilerdir ve genelde statik ve dinamik denge
olarak ikiye ayrilirlar.

Temel Hareket Becerileri

Nesne Kontrolu
Becerileri (Orn.
firlatma,
yakalama,
yuvarlama)

Yer Degistirme
Becerileri (Orn.
kosma, sekme,

atlama)

_Denge Becerileri
(Orn. egilme, dénme,
itme, gekme)

Sekil 1. Temel hareket becerileri.

Temel hareket becerileri kendi icinde ii¢ asamada gelisirler’. Baslangig
asamasinda viicut koordinasyonu iyi olmadig: i¢in hareket kaliplarinda prob-
lemler gozlemlenmektedir. Sonraki asama olan sekillenme asamasinda daha
uyumlu ve ritmik hareketler goriilse de sinirli hareketler mevcuttur. Ustalas-
ma evresinde hareket becerileri tutarli, etkin ve daha koordineli bir sekilde
yapilmaya baslanir.

Cocugunuz temel hareket becerilerinde diisiik yeterlige sahipse daha karmasik
spor becerilerini gelistirme konusunda problem yasayabilir. Temel hareket beceri
yeterligi saglikla iliskili fiziksel uygunluk ve algisal motor becerileri de etkiler®.
Bundan dolay1 ¢ocugunuzun oncelikle temel hareket becerilerinin tamaminda
ustalasmasi ve bu becerilerin cesitli sporlar i¢inde kullanarak mitkemmellegtir-
mesi bitytik 6nem tagir (Sekil 2).
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Temel Hareket Becevileri

Gelismisse < Vs > Yetersizse

Karmasik spor
becerilerinde
2orluk

Uzun dénemli
spor katilimi

Snirll hareket
potansiyeli

Daha iyi
performans

& @&

Spora
3 katiimdan
v kaginma

Pozitif saglik
sonuglari

Gelismis
motor
beceriler

Fiziksel
vygunluk
gelisimi

Bt QG
%

Sekil 2 . Temel hareket becerilerini gelistirmenin 6nemi.

Temel hareket becerileri doneminden sonra 6zellesmis hareket becerileri do-
nemi gelmektedir. Bu dénem genellikle 7 yas ve sonrasi baglar. Bu donemde ¢ocu-
gunuzdan temel hareket becerilerinin ustalagmis formlarini sergilemesi beklenir.
Ozellesmis hareket becerileri donemi kendi icinde gegis, uygulama ve yagam boyu
uygulama agamasi olarak tice ayrilir. Gegis asamasinda temel hareket becerileri
spor veya rekreasyon ortamlarinda kullanilmaya baglanir. Uygulama asamasinda
onceden edinilmis deneyimler, biligsel ve duyussal gelisim sayesinde hareket per-
formansinda artis gozlenir. Ozellesmis hareket becerileri doneminde spora dzgii
hareketlerde 6zellesme baslar. Bu donemi etkileyen en kritik 6zellikler ¢cocugu-
nuzun motivasyonu, algisal motor becerileri ve bilissel kapasitesidir’ (Sekil 3).

Ozellesmis =2
Hareketler %‘f

Temel
Hareketler

Tlkel
Hareketler \&/

-

Refleksif
Hareketler

Sekil 3. Motor gelisim donemleri.



60 o VeliElKitabi

Spora 6zgii beceriler biligsel, algisal ve hareket becerileri altinda ele alinir® (Se-
kil 4). Biligsel beceriler, beceriyi sergilerken karar verme ve problem ¢6zme bece-
rilerinizi igerir. Algisal beceriler, duyu organlar ile alinan bilginin yorumlanmas:
ve kullanilmasi ile hareket performansinin ortaya konulmasini saglar. Hareket
becerileri ise, hareket kaliplarinin kullanildig: ve fiziksel gerekliliklerin oldugu
becerilerdir. Cocugunuz duyu organlarini kullanarak bulundugu ortamdan ge-
rekli bilgileri toplar ve bu bilgilerden yararlanarak koordineli bir sekilde hareket
etmeye calisir.

Karar
Bilissel Verme
Beceriler
Problem
Cozme
— Yorumlama
Spor 1 Algisal
Becerileri Beceriler
— Kullarmim
Hareket
Kaliplari
Hareket
Becerileri L
Fiziksel

Gereklilikler

Sekil 4. Spor becerilerinin bilegenleri.

Bundan dolayi, ¢ocugunuzun temel hareket becerilerini gelistirmesinin
yaninda bilissel ve algisal motor siireclere destek olan hareket kavramlarini
ogrenmesi de 6nemlidir® Hareket kavramlarindan beden farkindaligi, alan far-
kindaligy, efor ve hareket iliskileri problem ¢ozme ve karar-verme siireglerinizi
destekler ve hareket alg: biitiinliigii gelisimine katk: saglar. Bunlara ek olarak, eg-
lence faktorii antrenmanlarda ¢ocugunuzun i¢ motivasyonunu ve hareket etme
istegini artirdig1 i¢in ihmal edilememesi gereken bir konudur. Bagka bir deyisle
gocugunuzun antrenmanlarinin eglenceli olmasi gereklidir.

Beceri Nedir?

Beceri en kisa siirede, en yiiksek dogrulukta eylemin ortaya konulmasi
olarak tanimlanir. Motor beceri eyleminin dort 6nemli kriteri vardir. a) Bir
ama¢ dogrultusunda yapilir, b) Bir amag dogrultusunda yapilan tiim viicut
hareketlerini kapsar, c) Istemli olarak yapilir, d) Pratik yaparak gelisir'.
Cocugunuzun antrenoérii, 6grenme ortamini diizenlerken gelistirmek istenen
becerilerin genel ozelliklerini ve gerekliliklerini analiz eder. Motor becerilerin
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gesitli beceri siniflandirmalari bulunmaktadir. Bu siniflandirmalar bir veya
birden fazla boyutta ele alinan ve becerilerinin ortak unsurlari bir araya getirilerek
olusturulmus antrendrlere yol gosterici siniflandirmalardir. Beceri siniflamalar
antrenorler tarafindan ¢ocugunuzun ihtiyaglarini belirleme, geri bildirim saglama
ve gelisim ihtiyacina gore kullanilacak olan 6grenme ve 6gretim stratejilerine
karar vermede kullanilmaktadir'2.

Tek boyutlu ve ¢ok boyutlu beceri siniflandirmalari vardir. Tek boyutlu beceri
siniflandirmalar1 beceri sergilenirken kullanilan kasin biiyiikliigiine, cevrenin
tahmin edilebilirlik diizeyine, becerinin fonksiyonel 6zelliklerine ve becerinin
baslangig bitis keskinligine gore yapilmaktadir' (Tablo 1). Tek boyutlu siniflan-
dirmalar becerileri tanimlamak ve birbirinden ayirt etmek i¢in kullanilabilir.

Tek boyutlu basit siniflandirmalar becerileri tam anlamiyla siniflamak igin
bazi durumlarda yeterli olmamaktadir. Ornegin futbolda kaleciye gore agik olan
bir beceri, futbolcu igin kapali ya da tam kapal1 bir beceri olmayabilir. Bundan
dolay1 becerinin hangi ¢evrede yapildigina ve becerinin yapilabilmesi i¢in sergi-
lenmesi gereken hareket formlarinin 6zelliklerine gore daha detaylandirilmis ok
boyutlu siniflandirmalar mevcuttur ve bu beceri siniflandirmasi becerinin antre-
norler tarafindan sporcuya aktarilmasi i¢in yapilan planlamalara yardimei olur''.
Beceriler sergilenirken gevreye adapte olabilme, degisen sartlari gozlemleyebilme
ve gesitli algisal siiregleri gelistirebilme 6nemli oldugu i¢in gok boyutlu siniflan-
dirmalar becerinin gerekliliklerinin sporcu tarafindan algilanmasi baglaminda da
rehber niteligi tasirlar'.

Tablo 1. Tek boyutlu beceri siniflandirmasi

Tek boyutlu beceri siniflamasi Ornekler

Biiyiik kas becerileri: Yiiriime, kogma, sigrama.

Kasmn biyiikligiine gore. Kiigiik kas becerileri: Nesne agma, kapama, resim yapma.

Cevrenin tahmin Agik beceri: Futbol, giires.
edilebilir durumuna gére. Kapali beceri: Dart, ok¢uluk.

Yer degistirme becerileri: Sekme, galop, atlama.
Fonksiyonel ozelliklere Nesne kontrolii gerektiren beceriler: Top firlatma, top
gore. sektirme, raket ile topa vurma.

Denge becerileri: Denge tahtas: tistiinde yiiriime.

Devamli beceriler: Yiizme.
Kesik beceriler: Topa ayakla vurma.
Seri beceriler: Hentbolda top siirme.

Becerinin baglangi¢-bitis
keskinligine gore.
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iki boyutlu siniflandirmada gevre ve becerinin gereklilikleri géz 6niine
alinmistir'* (Tablo 2). Cevre diizenleyici ve diizenleyici olmayan durumuna gore
kategorize edilir. Ornegin spor bransina 6zgii olarak sahanin biiyiikliigii, topun
buytkligi ve agirligi genel standartlara gore aynidir. Burada ¢evrenin hareketli
veya sabit olusuna gore beceri siniflandirilirken, diizenleyici olmayan kosulun-
da cesitlilik ve sabitleme s6z konusudur. Ornegin tahmin edilebilir bir ¢evrede
sergilenen okguluk ve dart gibi kapali becerilerin ayni sekilde tutarli olarak sergi-
lenmesi gereklidir ve antrendrler sabitleme, yani tutarli performans tizerine ¢ali-
sirlar. Tahmin edilemeyen ¢evrelerde sergilenen futboldaki gibi agik becerilerde
cesitlendirme vardir ve sporcular degisen sartlara uyum saglamak icin gesitli ant-
renmanlara katilmalidir. Diizenleyici sartlardaki ¢esitlilik sporcular: her kosula
uyumu gerektiren karar verme becerilerini gelistirirken spora 6zgii becerilerin
gelismesini saglayacaktir. Bu siniflamada bir bagka nokta ise becerinin gerekli-
likleridir. Viicut oryantasyonu ve nesne manipiilasyonu olup olmadig1 becerinin
siniflandirmasinda kullanilmaktadir. Cevrenin manipiile edilmesi veya becerinin
gerekliliklerinin degistirilmesi beceri gelisimine neden olmaktadir. Tablo 2de
farkli becerilerin kolaydan zora dogru, asama asama nasil siralandig verilmek-
tedir. Alistirmalar planlanirken becerinin zorluk derecesi birdenbire artirilma-
malidir. Her zorluk artiriminda bir parametre degisikligi yapilir. Ornegin, beceri
uygulamasina yer degistirme eklendiginde viicut denge kontroliiniin ekstra sag-
lanmasi gerekmektedir. Bir nesne beceriye eklendiginde el-g6z koordinasyonu
i¢cin ¢ocugunuz ayri bir efor sarf etmektedir. Tekrar sayilar1 ¢ogaldiginda veya
sabit aligtirmalara farkli bir beceri eklendiginde gocugunuzun biligsel yiikii art-
maktadir. Asama agama yapilan degisiklikler ile antrenorler cocugunuz icin bece-
rilerin zorluk derecesini artirabilirler.

Tablo 2. Cok boyutlu simiflandirma sistemi.

Hareketin gereklilikleri

Cevre Viicut transferi yok Viicut transferi var

SIS Nesne Nesne Nesne Nesne

denemeler oo o . P
manipiilasyonu manipiilasyonu  manipiilasyon manipiilasyonu
yok. var. yok. var.

flaezletr:leeler Bankta oturmak Duran bir balona Dliz Eﬁ: yerde Tekerlekli bir ¢anta

arast Kald1r1m;a a ak.ta Tl Sl }l;lel:lllil bir. e

. . 4 Duran bir balona . . . Ritmik sekilde ip
degiskenlik durmak. . yukseklikteki yere
el ayak ile vurmak. atlamak. atlamak.
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. Farkli yiikseklikteki Fz.ar.kl ! Yuksekhge Yiirtime bandinda Valiz 1le"ke}.ygan bir
Sabit ve banklara oturmak dizilmis balonlara ritmek buzda yiirtime.
denemeler . TA%  raketile vurmak. V- ’ Firlayan bir
Farkli ytikseklikteki .. . Farkli .
arasi Farkli tiirdeki . . nesneyi yakalamak
degisken. banklardan balonlara ayakla yukselliklere i¢in belirli bir
kalkmak. atlamak.
vurmak. mesafeye ziplamak.
Firlatma
Hareketli Yiiriiven makinesinden Yiiriiyen
ve mer. d}ilven de gelen balona raket merdivene Cekic atmak.
denemeler avakta durmak ile vurma. yuriiyerek ¢itkma.  Atletizm pistinde
arasi P}illates to unur; Diiz bir Belirli bir kosarak cirit
degiskenlik izerinde P())turmak yiizeyde yavasca  yiikseklikteki yere  atmak.
yok. " yuvarlanan balona kosarak atlama.
ayakla vurma.
Hareketli Yuru}_ren Firlatilan balona ?allap o blf 54 Havadaki bir
ve merdivende . tizerinde yiirtimek. .
raket ile vurma. nesneyi kogarak
denemeler  durmak. Farkli
. Hizli hareket eden o yakalamak.
arast Pilates topunun . .. ytkseklikteki .
desiskenlik  iizerinde iki avak bir balona ayak ile lere k K Seken bir topu
giskenlik tzerinde iki aya yerlere kosara
vurma. yakalamak.
var. oturmak. atlama.

Beceri Gelisimi

Beceri gelisiminde ¢ocugunuzun bireysel farkliliklarinin anlasilmasi 6nem-
lidir. Her sporcunun fiziksel 6zellikleri, 6grenme stilleri, fizyolojik yapilari,
gecmis deneyimleri, motivasyon seviyesi, kiiltiirel altyapisi, psikolojik durum-
lar1, davranislar1 ve beceri gelistirme potansiyelleri farklidir'!. Bundan do-
lay1, beceri 6gretilirken secilen 6gretim stratejileri bu cesitlilige hitap edilecek
sekilde diizenlenir.

Cocugunuzun beceri gelisimi, baslangi¢ seviyesinden yiiksek yeterlik seviyesi-
ne antrendrler tarafindan takip edilmeli ve her seviyede 6grenme ihtiyaglar: belir-
lenerek gelisimine uygun 6gretim stratejileri gelistirilmelidir. Beceri 6grenilirken
sporcularda gozlemlenen bazi temel asamalar mevcuttur. Bu asamalar zihin-
sel, iliskilendirme ve otonom olarak siralanmaktadir® (Sekil 5). Bu asamalar
kesin ¢izgiler ile birbirinden ayr1 degildir; ancak birbirini etkileyen siiregler igerir.
Sporcular farkli becerilerde farkli asamalarda bulunabilirler. Ayrica 6grenme asa-
malar1 sporcunun yasina bagh degildir.
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e

2ihinsel
Asama Iliskilendirme
Asanasi Otonom
Asamasi
Temel hareket
becerilerinin Hareketlerin
gelistirilmesine rafine edilmesi  Performansi
odaklanma ve otomatik hale
iyilestirilmesine getirme hedefi
vurgu

Sekil 5. Beceri 6grenme agamalari.

[k asama olan “Zihinsel” agama yogunlukla biligsel siirecleri kapsamaktadir.
Yeni bir beceriyi 6grenirken oncelikle o becerinin performans gereklilikleri go-
cugunuzun antrenorii tarafindan irdelenmelidir. Performans sirasinda dikkat
ihtiyac1 ¢ok ytiksektir ve gocugunuzun odaklandigini tek durum becerinin ken-
disidir. Dogal olarak, bu asamada ¢ocugunuzun performansinda tutarsizliklar ve
hatalar olmas1 normaldir.

“Iliskilendirme” agamas1 beceri performansinda gelisim gézlemlenen agama-
dir. Bu agamada ¢ocugunuz uygun hareket kalibini secerek beceriyi sergilemeye
baslar. Yaptig1 hatalarin farkina varir ve dikkatini ¢evreye odaklar. Beceriyi ¢evre-
sel faktorleri goz oniine alarak gerekli uyarlamalar1 yaparak sergiler.

Ogrenme agamalarinin son agamasi olan “Otonom” agamasina ulagmak icin
gocugunuzun uzun zaman pratik yapmasi gerekir. Bu asamada becerisi otomatik-
lesir, hatalarin az oldugu tutarli bir beceri performansi sergiler. Bununla birlikte,
her sporcu bu agamaya gelemeyebilir.

Hareket Gelisimi Takibi

Hareket gelisiminin izlenmesi igin g¢esitli 6l¢gme ve degerlendirme teknikleri
mevcuttur’®. Cocugunuzun motor beceri yeterlikleri veya beceri gelisimi
spor kariyerinin Ozellikle yetiskinlige kadar olan bolimiinde diizenli olarak
degerlendirilmesi 6nemlidir. Hareket gelisimini takip etmede kullanilan bir¢ok
ol¢iim yéntemi mevcuttur. Ol¢timiin ne zaman, hangi amagla ve ne tiir bir 6l¢iim
yontemi ile yapilacagi cocugunuzun gelisim hedeflerine baghdir (Sekil 6).

Cocugunuzun hareket gelisimi takibi ¢ok yonlii olarak ele alinmalidir.
Farkl1 spor branslarinda 6ne ¢ikan hareket becerileri, algisal motor becerileri,
fiziksel uygunluk parametreleri (6rn. hiz, hareket zamani, reaksiyon zamani,
denge, koordinasyon veya sezinleme) donemsel olarak antrendrleri tarafindan
kayit altina alinmalidir. Sizler de bu siiregleri takip etmelisiniz. Elde edilen ve-
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rilerin ne ifade ettigi konusunda antrenorlerle iletisim halinde olmalisiniz. Farkli
yas gruplari i¢in hareket gelisiminin, algisal motor becerilerin ve spora 6zgii bece-
ri gelisiminin takibi i¢in kullanilan testlerden 6rnekler asagida kisaca tanitilmigtir.

Hareket Degerlendirme
Bataryas: fMovement ABC-2

Cocuk Beden BUylk Kas Motor

Koordinasgonu 3-16 yas aras! igin bir motor P N
Testi ! KTK gelisim testidir, el, top ve denge Gel';'m Testi ,
becerilerine odaklanir. TGWMD-3

5-14 yag arasi cocuklar igin
bir koordinasyon testidir,
denge ve gevikligi
degerlendirir.

Bruininks-
Oseretsky
Motor Yeterlik
Testi [ BOT-3

4-21 yas arasi igin kapsaml
bir motor beceri testidir, sekiz
farkli motor fonksiyonu

3-11 yas arasi igin 13
spesifik beceri ile
kaba motor becerileri
dlgen bir testtir.

Beery Buktenica
Gorsel Motor
Koordinasyon Testi

2-99 yos arasi igin gdrsel-
motor koordinasyon testidir,
gdrsel algi ve koordinasyonu

degerlendirir.

degerlendirir.

Sekil 6 . Hareket gelisimi takibinde kullanilan test 6rnekleri.

BOT-3, Bruininks-Oseretsky Motor Yeterlik Testi'”: Motor gelisimi ya da
motor fonksiyonlarini ayrintili degerlendirebilen bir testtir ve 4-21 yas grubunda
kullanilir. Ince motor dogruluk, ince motor entegrasyonu, el becerisi, {ist ekstri-
mite koordinasyonu, bilateral koordinasyon, denge, gii¢ ve dinamik hareket fonk-

siyonlarini degerlendirir.

KTK (Korperkoordinationtest fiir Kinder) Cocuk Beden Koordinasyon
Testi'®: Beden koordinasyonunu degerlendirmek igin 5-14 yas arast ¢ocuklarda
kullanilir. Testin icerigi geriye dengeleme, tek ayak sekme, yanlara sigrama ve yan-
lara adimlama becerilerinden olugmaktadir'®. Testin sonucunda gocuklar, yetersiz
motor koordinasyon, orta dereceli motor yetersizlik, siddetli motor yetersizlik,

normal ve ¢ok iyi olmak iizere bes kategoride degerlendirilir.

Movement ABC-2, Cocuklar icin Hareket Degerlendirme Bataryas1*: Mo-
tor gelisimin takibi igin 3-16 yas grubuna uygulanir. Testin 3-6, 7-11 ve 12-16 yas-
lar1 igin uygulanan ol¢timleri farklidir. Testte el becerisi, top becerileri ve denge
becerisi izlenir.

TGMD-3, Biiyiik Kas Motor Gelisim Testi*': Motor beceri gelisimi 6l¢mek
3-11 yas grubuna uygulanir. Test, 13 yer degistirme ve nesne kontrolii gerektiren

becerileri icerir.
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Beery Buktenica Gorsel Motor Koordinasyon Testi*: Gorsel motor algila-
rinin degerlendirmesi icin 2-99 yas araliginda kullanilan bir testtir. Gorsel alg,
biiytik kas, kiigiik kas becerileri ve el-g6z koordinasyon boyutlar: izlenir. Grup
halinde veya bireysel olarak uygulanabilir.

Gorsel Alg1 Beceri Testi (Test of Visual Perceptual Skills)*: Bu test gorsel
alg1 becerilerinin 6lgiimiinde 5-21 yas araliginda kullanilan bir testtir. Gorsel ayirt
edicilik, gorsel hafiza, gorsel uzamsal iliski, gorsel form sabitligi ve sirali bellek
gibi alg1 bilesenlerini 6l¢mektedir.

Cocugunuzun Hareket Gelisimini G6zden Gegirin

1. Cocugunuzun temel hareket becerileri (yer degistirme, denge, nesne kontroli)
gelisimi tizerine diistiniintiz. Hareket gelisimiyle ilgili asagidaki sorular1 uygun
yerlere X koyarak veya yazarak cevaplayiniz.

Varsa “Hayir” olarak
Soru Cocugunu degerlendir  cevapladiklarinizin gerekgeleri
nelerdir?

Yer degistirme becerileri
Evet (), Hayur ()

Cocugunuzun temel Denge becerileri
hareket becerileri Evet (), Hayr ()

ustalagmus diizeyde mi? Njesne kontrolii

becerileri
Evet (), Hayir ()

2. Cocugunuzun spora 6zgii hareket beceri gelisimi (sporunuza 6zgii temel tek-
nik beceriler) hakkinda diistiniiniiz. Asagidaki sorulari ilgili alanlara yazarak
cevaplayiniz.

Soru Cevap

a. Cocugunuz spora 6zgi
hangi hareket/teknik
beceriler tizerinde galistyor?
Neden?

b. Cocugunuz spora 6zgii
hareket becerilerini etkili
kullanabiliyor mu?

Evet (), Hayir ( ), Hayir'sa neden?



3.

Hareket Gelisimi & 67

Cocugunuz beceri gelisiminin degerlendirilmesi icin ne tiir testlere katildi?
Cevabinizi ilgili alanlara yaziniz.

Hareket becerisi grubu Kullanilan 6l¢gme yontemleri

a.

Temel Hareket Becerileri.

b. Algisal Beceriler.

C.

Spora Ozgii Beceriler.
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0z Giiven Gelisimi

Cocugunuzun spordaki potansiyeli spora 6zgii teknik becerileri ve taktikleri etkili
bir bigimde kullanabilecegine dair giiglii bir inanc1/6z giiveni varsa agiga ¢ikar.
Oz giiven, ¢cocugunuzun kendine olan inanci, yilmazlig1, 6z saygisi ve zihinsel
saglamliginin iiriiniidiir'* (Sekil 1).

Ozsayg) Kendine Inang

Zihinsel

Saglamlik Yilmazlik

Sekil 1. Sporda 6z giivenin kapsamu.

Oz giiven, 6grenilen bir 6zelliktir. Ozellikle, yarismalarda baski altinday-
ken iyi performans sergileyebilme ve yeni becerileri 6grenirken yasanan geci-
ci basarisizliklara gogiis germe 6grenilmelidir. Yarismalarda veya bir beceriyi
6grenirken yasanan zorluklar ¢ocugunuzun hayal kiriklig1 yasamasina ve kendi
potansiyelinden siiphe etmesine neden olabilir. Oz giiveni geligtiginde sporda kar-
silastig1 zorluklar1 daha kolay asar ve istikrarli bir sekilde daha yiiksek performans
gosterir. Ust diizey performans gosteren sporcular kendilerine giivenirler, rekabe-
te olumlu beklentilerle yaklasirlar ve performans gosterme yetenekleri konusunda
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Koray KILIC

0z Giiven Gelisimi

Cocugunuzun spordaki potansiyeli spora 6zgii teknik becerileri ve taktikleri etkili
bir bi¢imde kullanabilecegine dair giiclii bir inanci/6z giiveni varsa agiga ¢ikar.
Oz giiven, cocugunuzun kendine olan inanci, yilmazligs, 6z saygisi ve zihinsel
saglamliginin iiriiniidiir"? (Sekil 1).

Ozsayg) Kendine Inang

Zihinsel

Saglamlik Yilmazlik

Sekil 1. Sporda 6z giivenin kapsami.

Oz giiven, 6grenilen bir ozelliktir. Ozellikle, yarigmalarda baski altinday-
ken iyi performans sergileyebilme ve yeni becerileri 6grenirken yasanan geci-
ci basarisizliklara gogiis germe 6grenilmelidir. Yarismalarda veya bir beceriyi
6grenirken yasanan zorluklar ¢ocugunuzun hayal kiriklig1 yasamasina ve kendi
potansiyelinden siiphe etmesine neden olabilir. Oz giiveni gelistiginde sporda kar-
silastig1 zorluklar1 daha kolay asar ve istikrarli bir sekilde daha ytiksek performans
gosterir. Ust diizey performans gosteren sporcular kendilerine giivenirler, rekabe-
te olumlu beklentilerle yaklasirlar ve performans gosterme yetenekleri konusunda
gereksiz yere endiselenmezler. Kendilerini rekabete hazirladiklarini ve her zaman
en yiiksek cabay1 gostereceklerini bilmenin i¢ huzuruna sahiptirler.

0z giiven nasil gelistirilir?

Oz giiven gelisimi ile ilgili agagidaki uygulamalar yapilabilir®:

+ Yapilan sporun bir oyun oldugu unutulmamalidir. Eglenme duygusu olan or-
tamda 0z giiven daha iyi gelisir.

o Teknik, taktik ve fiziksel yetkinlikler bagkalari ile karsilastirilarak degil, spor-
cunun kendi gelisim diizeyi ve sarf ettigi cabaya gore degerlendirilmelidir. Di-
gerlerini ge¢meye ¢aligma yerine kendini asmaya 6nem verilmelidir.

o Goreve ozgii hedefler belirlenmelidir. Bu sayede her bir hedefe ulastik¢a 6z
gliven artmaya baslar.
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o Herkes farkl: siirede 6grenir. Becerileri 6grenirken sporcuya yeterli zaman ta-
ninmalidir.

 Sporcu, antrendri, takim arkadaglar1 ve spor ortamindaki diger kisilerle olum-
lu iligkiler gelistirmelidir. Oz giiven gelisiminde onlarla etkilesimin niteliginin
onemli rolii vardir.

o« Oz giiven adim adim gelistirilir. Acele edilmemelidir.

Oz giiven gelistirme stratejileri
Oz giiven terleyerek, kendini diizenleyerek, ilham alarak ve saglama yaparak
(deneme-basarma) gelistirilir’ (Sekil 2).

/——) é Terleyerek (Gaba)

Siki galisma ve azimle

S ‘é’ Kendini
@ 4 dizenleyerek
Bz giveni etkili bir _< Eylemlerini ve duygularim
sekilde nasil e, ?oneterek
gelistirebiliri2? ¥—) '@' Ilham arayarak

Baskalarindan
ilham/motivasyon alarak

\—> {‘D\ Saglama yoaparak

Deneyerek ve basarma
yoluyla

Sekil 2. Oz giiven gelistirme stratejileri.”






Koray KILIC

Bag Gelisimi

Bag gelisimi, spor ve spor dis1 ortamlardaki kisiler ile olumlu baglara ve sosyal
iliskilere sahip olunmas: ile ilgilidir'. Bag, spor ortamindaki iliskilerin
niteliginin 6nemli bir gostergesidir. Basarili sporcular giiglii iradeye sahiptir
ve bagimsizdir. Bu ozellikler rekabet¢i bir ruhun gelistirilmesi a¢isindan
degerlidir>®. Ancak, sporcular baska sporcularla birlikte nasil antrenman
yapacagini ve rekabet edecegini 6grenmezse bu 6zellik yeterince gelisemez. Sporcu
katildig1 spor tiirtinden bagimsiz olarak, baskalariyla belirli diizeyde is birligi
yapmalidir. Takim sporlarinda takim olarak birbirine giiven ve ortak hedeflere
baglilik gelisirse sporcular en iyi sekilde 6grenir ve performans gosterir. Bireysel
sporlarda antrenman yaparken ve yarisirken bile sporcularin bagkalarindan geri
bildirim almay1 ve diger sporcularla is birligi yapmay1 6grenmesi gereklidir. Bagka
bir deyisle, sporcularin gelisimi spor agindaki diger kisilerin giivenini ve saygisini
kazanmasina da dayanir. Sporcunun antrendrle arasinda duygulari, eylemleri
ve diigtinceleri agisindan beceri gelisimi, taktik farkindalik ve sporda basar: i¢in
kargilikli baglilik olugmasi performansini olumlu etkileyecektir. Iliskiler uyumsuz
oldugunda hedeflere ulasma zorlagacaktir®.

Sporcularin antrendrii ile bag1 “yakinlik,” “baghilik” ve “tamamlayicilik”
iizerinden degerlendirilebilir* (Sekil 1). Yakinlik, antrendrle sporcunun birbi-
rine deger vermesi sonucu olugan karsilikli duygusal yakinligini ifade eder. Kar-
silikl1 giiven, saygi, sevgi ve duygusal olarak birbirini destekleme, umursama ve
takdir etmeyi icerir. Baglilik, antrendrle gelecekte de birlikte ¢alismay siirdiirme
niyetinin bir gostergesidir. Tamamlayicilik, antrenorle sporcunun eylemlerinin is
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birligi i¢cinde olmasini ifade eder. Bu etkilesim kargilikl: iliskileri (6rn. antrenor

Ogretir, sporcu talimatlar: izler) ve uyumlu davranislar1 (6rn. antrenér ve spor-

cunun antrenmanlar sirasinda birbirlerine kars1 arkadase¢a bir tutum sergilemesi)

kapsar.
Glven
Karsilikli
> Yakinlik —> Duygusal Sayg!
Yakinlik
Destek
Spor
g'E"M'"d“ Uson Vadeli Beklentiler
ad | M 3 Uzun Vadeli
Etkileyen [ Baglilik Bakis Agisi .
Kisilerarasi Gegmis
Unsurlar Deneyimler

=2 Tamamlayialik —>

Antrendrlerin
Ogretmesi

Sporcularin
Talimatlar
Izlemesi

Isbirlikgi
Eylemler

Uyumly
Davranislar

1 L T

Sekil 1. Spor ortaminda bag gelistirmenizi etkileyen kisiler arasi unsurlar.

Gocugunuzun Sporda Bag Gelistirme Durumunu Gozden Gegirin

1. Cocugunuzun antrendrii ve akranlari ile bag gelistirme durumunu disiinii-

niiz. Asagidaki sorular1 uygun yerlere X koyarak veya yazarak cevaplayiniz.

Sorular

Cocugunuzun antrenoérle bagini
gelistirmek icin planl bir ¢abasi
var mi?

Cocugunuz takim arkadaslari,

rakipleri ve antrenoéri ile bagin
gelistirmek i¢in neler yapiyor?

Cevap
Evet ( ), Hayir (). Hayir ise neden?
Takim/grup arkadaslariyla:

Rakipleriyle:
Antrenoriiyle:

2. Cocugunuzun antrendrii ve akranlariyla bag gelistirme 6zelligini iyilestirmek

i¢in hangi bilgi ve becerilere ihtiyaci var? Neden? Asagidaki alana yaziniz.
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Koray KILIC

Karakter Gelisimi

Karakter, spora ve bagkalarina karsi saygi,
duristliik, 6z disiplin ve etik karar vermedir.
Sporcuda karakter gelisimi, sporda uzun
stireli iist diizey performansa ve yasam boyu
spor aligkanligina ulagsmada gelistirilmesi
gereken temel bir ozelliktir'. Karakterli bir

sporcu, ornek spor insanlii, adil oyun
ve diiriistliikle hareket ederek zihinsel
dayanmikliligini, azmini ve atletik becerilerini birlestiren bir sporcudur.
Cocugunuz karakterini gelistirmek i¢in spor ortaminda 6nemli firsatlara sahiptir.
Karakteri gelismemis sporcular ¢ok yiiksek atletik beceriye ve {ine sahip olsalar da
uzun vadede kariyerlerinde basarisiz olacaklardir.

Sporcular tiim kariyerleri boyunca elde ettikleri basarilar1 bir anlik etik dis1
davranisla yok edebilirler. Bu konuda ABD’li bisiklet¢i Lance Armstrong’ un
yasam hikayesi incelenebilir. Karakterli bir sporcular, basarilari yaninda geng
sporculara ve topluma ornek olurlar. Bu konuda da Olimpiyat sampiyonu
glires¢cimiz Yasar Dogu’nun yasam hikayesini 6grenmek katki sunabilir.

Diinyaca inlii bir basketbol antrenérii olan John Wooden karakter gelisiminin
onemini su soziiyle vurgulamustir:

Uniiniizden ¢ok karakterinizle ilgilenin. Karakteriniz gercekte ne oldugu-
nuzdur. Uniiniiz ise bagkalarinin sizin ne oldugunuzu diisiindiigiidiir. - John
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Wooden

Karakter 6grenilen bir 6zelliktir ve sporcunun kendi se¢imine baghdir. Karak-
terli sporcular sporun i¢inde ve giinlitk yasamda saygi, empati ve sorumluluk
duygusuyla olumlu sosyal davranislar (6rn., takim arkadasim1 basarisindan
dolay1 kutlamak, sakatlanan rakibine yardim etmek) sergilerlerken antisosyal
davranislardan (6rn. takim arkadasini olumsuz elestirmek, rakibini yaralamak)
sakinirlar. Sporcu karakterinin gercek 6lciilerinden biri, yapilan bir seyi hi¢ kim-
senin 6grenemeyecegi bilinse bile sporcunun ne yapacagidir. Yarismalar ve oyunlar
sporcunun karakterini ortaya ¢ikarir. Olimpik diisiince, karakterli sporcularin ka-
zanmaktan ¢ok katilmaya ve adil miicadeleye 6nem vermesi gerektigini soyler.

Olimpiyat oyunlarindaki en 6nemli sey kazanmak degil, katilmaktir. Tipki
hayattaki en 6nemli seyin zafer degil, miicadele olmasi gibi. Onemli olan fet-
hetmis olmak degil, iyi miicadele etmis olmaktir. Uluslararas1 Olimpiyat Komi-
tesi (I0C, 2024)>.

Ayrica sporcunun karakteri onun iginde yasadig1 topluma ne diizeyde katkida
bulunduguyla ilgili vatandashik niteliklerini de gosterir.

Nelere Dikkat Edilmeli

Bilimsel arastirmalara gore sporda uzun vadeli basar1 ve giinliik yasamda
iiretken nitelikli bir birey olmaya hizmet eden karakter 6zelligini gelistirmek
icin sporcularin (a) Etik ilkelere uygun davranmasi, (b) Baskalarini
umursamast, (c) Oz yonetim becerilerini gelistirmesi, (d) Sorumluluk almasi,
(e) Kendini motive etmesi 6nemlidir?*.

Kendini Motive
Etmek Etik Davranis

N\ /
=

Sorumluluk (C)Qz ~ Baskalariu

Almak Umursamak

l

Oz Yénetim
Becerileri

Sekil 1. Sporcular i¢in karakter gelistirme stratejileri.**
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Etik degerlere uygun davranmalidir: Takim arkadaslarinin bagarilarini kut-
lamali, olumlu davranislarini takdir etmeli ve basarisizliklarini ise agir elestirme-
melidir. Galibiyeti kutlamakta asiriya kagmamalidir. Adil oyun yaklagimini be-
nimsemeli ve haksiz avantaj elde etmesini saglayacak yollara bagvurmamalidir.
Rakibe saygili olmalidir. Spor ortamindaki ve giinlitk yasamdaki sosyal kurallara
uymali ve bagkalarina 6rnek olmalidir.

Baskalarini umursamalidir: Takim arkadaslar: ve rakipleri ile etkilesim i¢in-
de olmali, spora onlarin goziiyle de bakmaya calismalidir. Kisisel basarisindan
¢ok takimin uyumuna ve basarisina odaklanmalidir. Firsat buldukga takim arka-
daslar1 ve antrendrii ile inandiklar1 ve bunlara neden inandig1 hakkinda dost¢a
konusmalidir.

Oz yonetim becerilerini gelistirmelidir: Antrenmanlarda galisma etigine uy-
gun davranislar sergilemelidir. Ornegin antrenmanlara zamaninda gelmelidir. Her
antrenmanda elinden gelenin en iyisini yapmaya ¢alismalidir. Duygularini kontrol
etmelidir. Ornegin kiifiir ve kaba dilden uzak durmalidir. Yenilgi veya kotii sonug-
larda 6fkelenmek yerine uygun bir iletisim yoluyla kendini ifade etmelidir.

Sorumluluk almalidir: Spor ortaminda ¢esitli sorumluluklar tstlenmelidir
(6rn., malzeme gorevliligi). Takimin kurallarini uygulamak i¢in kendini sorumlu
hissetmelidir. Giinlitk yasamda sosyal sorumluluk almalidir (6rn., gevre bilinci-
nin artirilmasi {izerine ¢aliymalarda rol alinmast).

Kendini motive etmelidir: Yarigmalarin sonucuna gore degil, kendi becerileri
olgiisiinde elinden gelenin en iyisini yapmaya ¢alismalidir. Gergek bagarinin, ken-
di yaptiginin en iyisine ulagsmaya ¢alismak oldugunu benimsemelidir.

Ozetle, sporcu spor ortamindaki ve giinliik yasamindaki segimlerini etik dii-
stinme ve ilkelere uygun davranislarla bicimlendirmelidir.
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Gocugunuzun Sporda Karakter Geligimini Gozden Gegirin

1. Cocugunuzun karakter gelistirme uygulamalarini disiiniintiz. Asagidaki so-
rular1 uygun yerlere X koyarak veya yazarak cevaplayiniz.

Sorular Cevap

Cocugunuzun prososyal
(olumlu) karakter 6zelliklerini Evet (), Hayr ()
gelistirmek i¢in ¢abasi var m1?

Etik davranis (sayg, diirtstliik, antisosyal
davranigtan kaginmak):

Cocugunuz karakterle iligkili Kendini motive etmek:
olan 6zelliklerini gelistirmek icin  Bireysel ve sosyal sorumluluk:
neler yapryor? Bagkalarini umursamak:

Oz yonetim becerileri gelistirmek:
Kendini motive etmek:

2. Cocugunuzun karakter gelisimi i¢in hangi bilgi ve becerilerini iyilestirmeye
ihtiyaci var? Neden? Asagidaki alana yazarak cevaplayiniz.
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Kisim 3

Farkinda Ol: Ogretim, Ozel
Gruplarda Spor (Para Spor) ve Etik

Antrenorler, sporcularin 6grenmesini en tist diizeye ¢ikarmak icin gesitli 6gretim
yaklagimlar1 kullanir. Veli olarak bunlari bildiginizde gocugunuzun antrendriiniin
bu 6gretim yaklagimlarini neden kullandigini daha iyi anlarsiniz. Spor herkes
i¢indir ve ginimiizde 6zel gruplarda yarigma sporu giderek yayginlasiyor (6rn.
paraspor). Bircok para sporcumuz uluslararasi organizasyonlarda 6nemli basarilar
elde ediyor. Para sporcu velisiyseniz veya izleyiciyseniz bu spor grubuna 6zgii
durumlar1 bilmeniz 6nemli. Sporda etik degerlerin 6nemi siirekli giindemimize
geliyor. Sporcular kadar bizlerin de etigi ve etik degerleri anlama ve bunlara
uygun davranma sorumlulugu var. Bu boliimde bu konularda sirasiyla 6gretim
yaklagimlari, “Para Spor” ve “Etik” bagliklar1 altinda ilgili bilgileri bulacaksiniz.






Boliim 10

Mustafa Levent INCE

Ogretim Yaklasimlari

Sporcularin basaris1 biitiinciil gelisimlerinin saglanmasi ile en st diizeye
¢ikarilabilir. Bunu saglamak i¢in antrenériin gorevi, antrenman hedeflerini,
igerigini, uygulamalarini, 6l¢me ve degerlendirmesini sporcu biitiinciil gelisimiyle
uyumlu hale getirmektir'.

Bu dogrultuda antrenér, ¢ocugunuzun antrenman hedeflerine ulasabilmesi
i¢in biitiinciil gelisimine uygun 6gretim stratejileri ve yontemleri segerler ve
uygular. Amaca uygun dgretim stratejisi ve yontemi se¢ebilmek i¢in ise ant-
rendriin oncelikle sporcularinin nasil 6grendigini incelemesi ve bu bilgiyi
kullanarak antrenman amaglarina en uygun 6gretim yontemlerini kullanmasi
gerekir. Veli olarak bu siireglerin farkinda olmaniz ¢gocugunuzun antrenériiniin
ogretimle ilgili tercihlerinin, uygulamalarinin ve sonuglarinin gerekgelerini anla-
maniza katki sunacaktir. Bu bakis agistyla, bu boliimde 6ncelikle sporcularin nasil
6grendigi, daha sonra 6gretim amaglarina gore 6gretim stratejileri ve yontemleri
tizerinde duracagiz.

Sporcular Nasil Ogrenir?

Sporcular bilgiyi veya beceriyi tekrar ederek, gozleyerek, problem ¢ozerek
ve kendi o6grenmelerini planlayip uygulayarak (6zerkleserek) ogrenir'>”.
Bir bilgiyi veya beceriyi tekrar ederek 6grenme daha ¢ok davranisgi 6grenme,
gozleyerek 6grenme sosyal 6grenme, problem ¢ozerek 6grenme biligsel 6grenme
ve kendi 6grenmenizde sz sahibi olarak 6z yonelimle 6grenme ise yapilandirmaci
ve insancil 6grenme kuramlari ile agiklanmaktadir’* (Sekil 1).
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Gozlem ile Problem Cé2me
Ogrenme ile Ogrenme
Bailfatarml izleyerek Bilissel zorluklar
__ ogrenme, sosyal araciligiyla 6grenme,
8grenme kuramlanyla biligsel teorilerle ve
desteklenmektedir. yapilandirici bakis

acisi ile baglantilidir.

Tekrar ile Oz Yonelimli
Ogrenme Ogrenme
Tekrar eden pratikle Kisisel stratejileri
6grenme, davranisgl 4.0 planlayarak ve

insancil teorilerle
iliskilidir.

kuramlarla uyumlu. * vygulayarak 63renme,
) & yapilandirmaci ve

Sekil 1. Ogrenme kuramlarina gére sporcular nasil grenir?

Davranis¢1 6grenme kuramlar1 6grenmeyi, uyarici ve cevap (tepki/davra-
ni§) arasinda baglant1 kurma siireci olarak goriir. Davranis¢1 kuramlara gore
bu davranislarin gelistirilmesinde kosullama, pekistirme, alistirma, 6diil ver-
me ve cesaretlendirme gibi teknikler etkilidir’. Bu kuramlarin egitim yaklasi-
minda hedeflenen davranislar1 belirleyen, bunlarin nasil gelistirilecegi ile ilgili
kararlar1 veren, bunlara ulasilip ulagilmadigini 6l¢iim sonuglarina gore degerlen-
diren kisi antrendrdiir. Bu nedenle, davraniggi 6grenme kuramina dayanan spor-
cu egitimi genel olarak antrendr merkezli olarak degerlendirilir’* (Sekil 2).

Pekigtirme Aligtirma
Stratejileri Yéntemleri
Odiller ve olumlu geri Beceri kazanimini ve
bildirimler araciigiyla PEY_F?YMGHSI artirmak
istenen davranislar igin tekrarlanan
glglendirme pratik.
ydntemleri.
Kosullandirma Antrendrin

Teknikleri Roli
5§renme davraniglarin 5§renmayi yonlendirme,
olusturmak igin klasik ve degerlendirme ve
operant kogullandirma kolaylagtirmada

gibi teknikler. . antrendrin merkezi roll.

Sekil 2. Davranisci 6grenme kuramlarina gore 6grenmeyi etkileyen unsurlardan
ornekler.
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Sosyal 6grenme kuramlarina gore 6grenme sosyal alanlarda ve ortamlarda
gerceklesir. Bu kuramlara gore sporcularin davranislarinin sekillenmesinde
akranlar/takim arkadaslari, aile, antrendr ve toplum 6nemli rol oynar’. Sos-
yal 6grenmenin sosyal ve psikolojik boyutlar1 vardir. Sosyal boyut, topluluk icinde
sosyal etkilesim becerileri ve sosyal roller, psikolojik boyut ise sosyal unsurlarla
ogrenmenin nasil etkilendigine odaklanir. Bu kuramlara gore 6grenmemin plan-
lanmasi ve uygulanmasinda antrenérler sporcularin ailelerini, akranlarini ve ya-
sanilan toplulugun 6grenmeyi nasil etkiledigine dikkat etmelidirler. Grup i¢inde
aidiyet, kimlik ve 6z sayg1 gelistirecek bir ortam hazirlanmasi gereklidir** (Sekil 3).

Topluluk Akranlarin
Etkileri Etkisi
Topluluk kUlETrG, Akranlar,
sporcularin sporcularin

sosyal davranislarin ve
etkilesimlerini dgrenme
etkiler. sUreglerini
sekillendirir.
Ankrendrin Ailenin Etkisi
Roli
Antrendrler, Aile dinamikleri,
sporcular sporcularin
arasinda sosyal motivasyonunu
d8grenmeyi etkiler.

yonlendirir ve
kolaylastirir.

Sekil 3. Sosyal 6grenme kuramlarina gore 6grenmeyi etkileyen unsurlardan 6rnekler.

Bilissel 6grenme kuramlari, 6grenme siirecinin insan beyninin icinde na-
sil olustuguna odaklanir. Bu kuramlar 6grenmeyi, dogrudan gozlenemeyen
zihinsel bir siire¢ olarak aciklarlar ve 6grenmeyi karmasik bilissel bir siire¢
olarak goriirler’. Anlama, algilama, diisiinme, duyus ve yaratma gibi kavramlar
biligsel kuramlarda 6ne gikar. Biligsel 6grenme kuramlarinda bilgileri kesfetmeniz
cesaretlendirmekle birlikte, antrendriiniiz 6grenmenin kontroliinii elinde tutar'?
(Sekil 4).
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Q ’ Derinlemesine
Yaratma
Anlama
©
Duyus ‘ Algilama

DisUnme

Sekil 4. Biligsel 6grenme kuramlarinda 6ne ¢ikan kavramlar.

Yapilandirmaci bakis agis1 bireylerin 6grenme siirecinde pasif alicilik yeri-
ne aktif olmasina ve siireci yonlendirmesine vurgu yapar. Bunlara gore sporcu
ogrenmesi, 6grenme siirecinde aktif ve diger sporcularla etkilesimde oldukla-
rinda daha giiclii olusmaktadir’. Yapilandirmaci 6grenmenin antrenmana yan-
simast genel olarak sporcularin giiglii yonlerinin ortaya konmasi, sporcuya 6zgii
ihtiyaglarin iizerinde durulmasy, kiiltiirel 6zelliklerinin dikkate alinmasi, problem
¢6zmeye odaklanilmasi, gercek yasam olgme ve degerlendirme yontemleri kulla-
nilarak gelisimlerinin takip edilmesi ile olmaktadir’* (Sekil 5).

Problem Cozme

0dad Aktif Katilim
KoltUrel Ogrenenler
Ozellikler Arasinda
Etkilesim
Sporcuya O2g0 r~l Gergek Yasam
Ihtiyaglar \ &> Uygulamalari

Sekil 5. Yapilandirmaci 6grenme kuramlarina gore 6grenmeyi etkileyen unsurlardan
ornekler.
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Insancil kuramlar ise, bireye odaklanir ve bireyi dogustan “iyi” olarak go-
riir. Bu kuramlarda sporcularin secim yapabilmesi, 6grenmelerini kontrol et-
meleri, kendilerini gerceklestirmeleri, 6z farkindaliklari ve biitiinciil gelisimle-
ri 6ne citkmaktadir’. Insancil kuramlara gore antrenér sporcu biitiinciil gelisimine
katkida bulunmalidir ve iletisim, benlik, duygu ve bireysel degerler iizerine yogun-
lagmalidir®. Bu kuramlar 6zde sporcu merkezli olarak goriiliir'* (Sekil 6).

Bireysel
Degerler

Duygular 02 Dizenleme
S8
Iletisim gl}:‘l Oz Farkindalik
g
4y

Kisisel Se¢im

C.

BUtincil Geligim

Sekil 6. Insancil §grenme kuramlarima gore 6grenmeyi etkileyen unsurlardan érnekler.

Ogrenme Kuramlarina Dayali Ogretim Stratejileri ve Yontemleri

Ogrenme kuramlar1 antrenman siirecinin planlanmast ve uygulanmasinda
sporcularin nasil 6grendigini ve 6grenmenin hangi 6gretim stratejisi ve yontemleri
ile etkili sekilde saglanabilecegini agiklamaktadir. Asagida, 6grenme kuramlarina
dayanan ve sporcu egitiminde kullanilan temel 6gretim stratejileri ve 6gretim
yontemlerini bulacaksiniz.

Ogretim stratejileri temelde sunus ve bulus olarak iki grupta ele alinir’. Su-
nus, bilinen bir bilgi ve becerinin antrenor tarafindan organize edilerek sporculara
sunulmast ve sporcularin bu bilgi ve becerileri tekrar ederek 6grenmesine dayanan
bir 6gretim stratejisidir. Bulus ise i¢inde iki grup barindirir. Bunlardan birincisi
problem ¢6zmedir, digeri ise sporcularin 6z yonelimli olarak kendi 6grenmelerini
planlamasi ve uygulamasidir. Bulus stratejisinde sporcu 6z yonelimli uygulamalar
ve sporcu Ozerkligi (karar vermede 6zgiirltigiiniiz) one ¢ikar® (Sekil 7).
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Ogretim
Stratejileri
|
A X

Sunus Bulus

| =

Tekrar  Problem Oz
Céz2me Yénelimli

Sekil 7. Ogretim stratejileri.

Mosston o6gretim stilleri/yontemleri bu temel 6gretim stratejilerine dayali
olarak 11 6gretim yontemi tanimlar’. A-Komut, B-Alistirma, C-Esli, D-Kendi-
ni Kontrol, E-Katilim, F-Yonlendirilmis Bulus, G-Problem Cozme-Tek Dogru,
H-Problem Cézme-Cok Dogru, I-Ogrenenin Tasarimi-Bireysel Programlama,
J-Ogrenenin Baglatmasi, K-Kendi Kendine Ogrenme. Bu 6gretim stillerinin énce-
ligi, tanimyi, temel aldig1 6grenme kuramlar1 ve dayandiklar1 6grenme stratejileri
Tablo 1'de sunulmustur.

Tablo 1. Mosston Ogretim Stillerinin/Yontemlerinin kapsami."”

Stil/Yontem
Ogretim .
Stratejisi ﬁreljl:)ﬁgrenme Ornek uygulama
Dayandig1
Kuram
Antrenor becerileri pargalara boler ve becerinin dogru
Al yapilisini gosterir. Sporcular antrendr kendilerine
Ei))n;?;u i;zclﬁelﬁi\ﬁ?s t:lr soyledigi anda ve tam olarak antrendriin syledigi gibi
Davran $1 u un)luk yapmaya ¢alisirlar. Antrendr sporculara geri bildirim
i V8 ’ (diizeltme) verir ve sporcular antrendriin gosterdigi
ornege benzer sekilde yapmaya calisirlar.
Antrenér spor salonunda sporcularin bir becerinin farkl
Alistirma Fiziksel: Motor boliimlerini veya degisik becerileri ¢alisabilecekleri birkag
( B)§Sunu beceri ﬁ siksel istasyon hazirlar. Sporcular istasyonlar arasinda gidip
Davran $1 u un,luk gelirler ve hareketleri (etkinlikleri) kendi hizlarinda yaparlar.
3 8 ’ Antrendr etrafta dolasir ve ihtiya¢ oldugunda sporcuya
yardim eder.
Bilissel: Gézlem Iki sporcu antrenériin hazirlamig oldugu bir hareket
Bgli (C) Sunus anaiiz .Sosyal- > iizerinde birlikte ¢aligir. Bir sporcu hareketi (etkinligi)

Sosyal, Biligsel

Bagkalarryla
caligma.

uygularken diger sporcu esine geri bildirim (diizeltme)
verir. Sporcular birbirlerine iyi geri bildirim vermelerine
yardimeci olabilecek bir kontrol listesi kullanabilirler.



Kendini Kontrol
(D) Sunus
Biligsel

Katilim (E)
Sunus Bilissel

Yonlendirilmis
Bulus (F) Bulus
— Problem

Cozme Biligsel,
Yapilandirmaci

Problem C6zme-
Tek Dogru (G)
Bulus - Problem
Cozme Bilissel,
Yapilandirmaci

Problem C6zme-
Cok Dogru (H)
Bulus - Problem
Cozme Bilissel,
Yapilandirmaci
Ogrenenin
Tasarimu (I)
Bulus - Sporcu
6z yonelimi
Yapilandirmaci,
Biligsel, insancil
Ogrenenin
Baslatmast (])
Bulus - Sporcu
6z yonelimi
Yapilandirmaci,
Biligsel, Insancil

K-Kendi
Kendine
Ogrenme
Bulus - Sporcu
6z yonelimi
Insancil,
Yapilandirmaci,
Biligsel

Biligsel: Oz
degerlendirme.

Biligsel: Katilim1
ve karar verme
becerilerini
gelistirme.

Biligsel: Bulusla
O0grenme.

Biligsel: Bulusla
O0grenme.

Bilissel: Bulugla
Ogrenme.

Biligsel: Kendi
O0grenmesini
yapilandirma.

Biligsel: Kendi
dgrenmesini
yapilandirma.

Biligsel: Kendi
O0grenmesini
yapilandirma.
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Sporcular bir konu tizerinde bireysel olarak ¢alisir ve
calismalarini kendileri kontrol ederler. Sporcular konuyu
ogrenirken antrendr, onlara kendi kendilerine geri bildirim
(diizeltme) vermelerini saglayacak bir kontrol listesi sunabilir.

Antren6r farkli zorluk seviyeleri olan bir 6grenme
etkinligini planlar. Sporcular, tizerinde ¢alismak istedikleri
seviyeyi segerler. Sporcular etkinligin seviyelerini
degistirerek kendi becerilerine uygun olacak sekilde
etkinligi kolaylastirma ya da zorlastirma karar alabilirler.

Antrendr sporculardan bir hareket problemine ¢6ziim
getirmelerini ister. Antrendr sporculara konuya 6zel bir dizi
soru sorar ve sporcular, antrendriin kesfetmelerini istedigi
dogru cevabi bulana kadar kendi cevaplarini denerler.

Sporcular bir beceriyi veya konuyu mantiksal sorgulama
yontemini kullanarak 6grenmeye ¢alisir. Antrenor
sporculara bir soru sorar. Sporcular bunu sorgular ve farkli
¢oztimler tizerinde diistiniirler. Sporcular soru tizerinde
elestirel diistinerek ve ¢oztimleri deneyerek sorunun tek
dogru cevabini kesfedebilirler/kesfetmeye ¢aligirlar.

Antrendr sporculardan bir hareket problemini
¢ozmelerini ister. Sporcular sorulan hareket problemine
degisik ¢oztimler kesfetmeye calisirlar. Sporcularin soruyu
dogru cevaplamalar i¢in ¢ok sayida yol vardir.

Antrendr genel konuyu seger; fakat sporcular 6grenme
deneyimi ile ilgili kararlarin gogunu kendileri

verirler. Sporcular antrendriin rehberligi altinda ne
ogreneceklerine karar verirler ve daha sonra antrendre
danigarak kendilerine kisisel bir 6grenme programi
tasarlarlar.

Sporcular hem ne 6greneceklerine hem de nasil
ogreneceklerine kendileri karar verirler. Antrenér ve
sporcular temel baz1 6lgiitleri belirlerler; fakat sporcular
nasil ve neyi 6grenecekleri hakkindaki kararlarin
tamamindan sorumludurlar. Sporcu ihtiyag¢ duyarsa,
antrenor bilgi vererek yardimct olabilir.

Sporcu yeni bir sey 6grenmek konusundaki her

seye kendi karar verir. Antrendrii bu siirece katip
katmayacaklarina bile sporcular karar verir. Antrenér
sporcunun 6grenme konusunda verdigi kararlar1 kabul
eder.

Not: Stilin (yontemin) temel alindig1 6grenme kuramy, ilgili yontemin amacina gére 6ne ¢ikan 6grenme kura-

mu ve 6gretim ilkeleri agisindan sunulmustur. Bir stil iginde diger 6grenme kuramlarinin 6gretim ilkelerinden

de faydalanma durumu olabilir.
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Tablo 1deki 6gretim yontemleri antrenman amaglar1 dogrultusunda tercih
edilerek yeri geldik¢e kullanilmaktadir (Sekil 8). Bugiine kadar spor egitimcileri
ve antrenorlerin 6gretim yontemi kullanimi ile ilgili yapilan bilimsel ¢alisma-
lar, uygulamada yogun olarak alistirma ve komut yontemlerinin kullanildi-
gin1, problem ¢ozme ve 6zellikle sporcu 6z yonelimli yontemlerin ¢ok sinirl
diizeyde kullanildigini gostermektedir®.

%@ Sunus
Komut, Alistirma Esli,

Kendini Kontrol, Katilim.

Hangi 83retim
stratejisif ydntemi l::> S:::D sglus-9roblem
ne zaman g:»zme
kullanitir? Yoénlendirilmis, Tek Dogruly,
Cok Dogrulu.

5= Bulus-sporcu 62
©J Yonelimli

Qérenenin Baslatmas,
Ogrenenin Tasarimi, Kendi
Kendine Ogrenme.

Sekil 8. Ogretim stratejisi ve yontemlerinin amaca uygun kullanimi

Antrendr komut ve aligtirmanin yaninda diger 6gretim yontemlerini de yeri
geldikge kullanmalidir. Aksi takdirde, bilissel, sosyal, yapilandirmaci ve insancil
ogrenme kurmalarinda 6ne ¢ikan ve sporcu biitiinciil gelisimi i¢in bityitk 6nem
arz eden yontemlerden yeterince yararlanmamais olur.

Cocugunuza Sporun Nasil Ogretildigini Gozden Gegirin

1. Asagidaki tabloda sunulan 6gretim yontemleri senaryolarini dikkatli bir sekil-
de okuyunuz. Her bir senaryoyu ¢ocugunuzun antrendriiniin antrenmanlarda
kullanma durumuna gore Hig, Nadiren, Ara Sira, Siklikla ve Her Zaman sege-
neklerinden birine X koyarak belirtiniz.

Stil/

0 Ara Her
& i * . q
Yéntem Ogretim Senaryosu Hi¢ Nadiren Siklikla

Sira Zaman

Antrendr becerileri parcalara boler

ve becerinin dogru yapilisini gosterir.
Sporcular antrendr kendilerine
soyledigi anda ve tam olarak
antrendoriin soyledigi gibi yapmaya
calisirlar. Antrenor sporculara geri
bildirim (diizeltme) verir ve sporcular
antrendriin gosterdigi ornege benzer
sekilde yapmaya ¢alisirlar.

Komut (A)



Alistirma (B)

Esli (C)

Kendini Kontrol

(D)

Katilim (E)

Yonlendirilmis

Problem C6zme-Tek Dogru

Bulus (F)

(©)

Antrenér spor salonunda sporcularin

bir becerinin farkli boliimlerini veya
degisik becerileri ¢alisabilecekleri birkag
istasyon hazirlarlar. Sporcular istasyonlar
arasinda gidip gelirler ve hareketleri
(etkinlikleri) kendi hizlarinda yaparlar.
Antrendr etrafta dolasir ve ihtiyag
oldugunda sporcuya yardim eder.

iki sporcu antrendriin hazirlamig
oldugu bir hareket tizerinde birlikte
caligir. Bir sporcu hareketi (etkinligi)
uygularken diger sporcu esine geri
bildirim (diizeltme) verir. Sporcular
birbirlerine iyi geri bildirim
vermelerine yardimci olabilecek bir
kontrol listesi kullanabilirler.

Sporcular bir konu iizerinde bireysel
olarak calisirlar ve galismalarini
kendileri kontrol ederler. Sporcular
konuyu 6grenirken antrendr, onlara
kendi kendilerine geri bildirim
(diizeltme) vermelerini saglayacak bir
kontrol listesi sunabilir.

Antrendr farkli zorluk seviyeleri

olan bir 6grenme etkinligini planlar.
Sporcular, tizerinde ¢alismak
istedikleri seviyeyi secerler. Sporcular
etkinligin seviyelerini degistirerek
kendi becerilerine uygun olacak
sekilde etkinligi kolaylastirma ya da

zorlastirma karari alabilirler.

Antrendr sporculardan bir hareket
problemine ¢6ziim getirmelerini ister.
Antrenor sporculara konuya 6zel bir
dizi soru sorar ve sporcular, antrendriin
kesfetmelerini istedigi dogru cevabi
bulana kadar kendi cevaplarini
denerler.

Sporcular bir beceriyi veya konuyu
mantiksal sorgulama y6ntemini
kullanarak 6grenmeye caligirlar.
Antrendr sporculara bir soru sorar.
Sporcular bunu sorgular ve farkli
coziimler tizerinde distintirler.
Sporcular soru tizerinde elestirel
diisiinerek ve ¢oztimleri deneyerek
sorunun tek dogru cevabini
kesfedebilirler/kesfetmeye ¢alisirlar.

Ogretim Yaklasimlari
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= Ara
o o 7 .
Ogretim Senaryosu Hi¢ Nadiren Sira Siklikla Zaman

Antrendr sporculardan bir hareket
problemini ¢ozmelerini ister.

Sporcular sorulan hareket problemine
degisik ¢oztimler kesfetmeye

calisirlar. Sporcularin soruyu dogru
cevaplamalari i¢in gok sayida yol vardir.

Problem
Cozme-Cok
Dogru (H)

Antrenér genel konuyu seger; fakat
sporcular 6grenme deneyimi ile ilgili

=

'g \é kararlarin ¢ogunu kendileri verirler.

§ £  Sporcular antrenériin rehberligi altinda
P § ne 6greneceklerine karar verir ve daha
O g ) Tt

sonra antrendre danisarak kendilerine
kisisel bir 6grenme programi tasarlarlar.

z Sporcular hem ne 6greneceklerine hem

g de nasil 6greneceklerine kendileri karar
= verirler. Antrendr ve sporcular temel
& o~  bazi dlgiitleri belirlerler; fakat sporcular
E ~  nasil ve neyi 6grenecekleri hakkindaki

o kararlarin tamamindan sorumludurlar.
,%'D Sporcu ihtiyag duyarsa, antrenér bilgi
© vererek yardimci olabilir.

Sporcu yeni bir sey 6grenmek
5 e g kor?usundaki"h?r seye kendi karar
§ & & verir. Antrendrii bu siirece katip
E E %,; katmayacaklarina bile sporcular karar

verir. Antrendr sporcunun 6grenme
konusunda verdigi kararlar1 kabul eder.

* Ogretim senaryolarinin kaynaklari: Orijinal senaryolar, Kulinna ve Cothran (2003); Tiirkge uyarlamasi, Kilig
ve Ince (2019).

2. Bir 6nceki soruda verdiginiz yanitlar1 analiz ederek asagidaki sorular1 cevapla-
yniz.
a.  Cocugunuzun antrendriiniin en sik kullandig1 6gretim stratejileri ve yon-
temleri nelerdir?
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b.  Cocugunuzun antrendriiniin en az kullandig1 6gretim stratejileri ve yon-
temleri nelerdir?

¢.  Cocugunuzun biitiinciil gelisiminin desteklenmesi i¢in antrendriin hangi
Ogretim stratejilerine ve yontemlerine daha sik yer vermesi gerektigini diisii-

nilyorsunuz?
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Boliim 11

Gizem GIRISMEN

Para Spor

Bu boliimde, para spor' ortaminda biitiinciil sporcu gelisimi ve antrendriin bu
stiregteki roliine ve sorumluluklarina deginecegiz. Bir para sporcunun’ ebeveyni
olarakbiitiinciil gelisimin neden 6nemli oldugunuanlamakvebusiire¢te antrendriin
yetkinligini degerlendirebilmek, ¢ocugunuzun spordaki gelisimi kadar, olumlu ve
anlamli bir spor deneyimi araciligiyla yasam becerilerini gelistirebilmesi igin de
onemlidir. Bir sporcu velisi olarak, kendinize dogru sorulari sorarak gocugunuzun
antrenoriiyle iligkini ve antrenoriintin yetkinligini degerlendirebilirsiniz. Spor
deneyimini degerlendirme siireci, gocugunuzun gelisime agik yonlerini ve hangi
noktalarda desteklenebilecegini anlamanizi da kolaylastiracaktur.

Para Sporda Biitiinciil Sporcu Gelisimi ve Onemi

Para sporda biitiinciil gelisim, bir para sporcuyu sadece sporcu olarak
tanimlamanin 6tesinde, hayatinin tiim yonleriyle, engellilik deneyimini de
dikkate alarak biitiin bir insan olarak gormeyi ve yasaminda basarili olmasina
katkida bulunmay1 hedefler. Cocugunuzun bir para sporcu olarak basarili olmasi
ve gelismesi yalnizca spora 6zgii becerilerini gelistirmekle ilgili degildir. Spor,
fiziksel becerilerinin yani sira sporcunun sosyal, zihinsel ve duygusal yonlerinin
de gelismesine firsat saglar.

1

Para spor: “Engelli bireylerin katildigi ve Uluslararasi Paralimpik Komite (IPC) Sporcu Siniflandirma
Tiiztigiine uygun siniflandirma kurallarina sahip spor dalr”. IPC. (2021). International Paralympic Committee
Guide to Reporting on Para Athletes. https://www.paralympic.org/sites/default/files/2021-01/TPC%20
Guide%20t0%20Para%20and%20IPC%20Terminology.pdf

Para sporcu: “Paralimpik Oyunlarda yarismamis profesyonel veya amator olarak spor yapan engelli sporcular
i¢in kullanilan genel bir terimdir” (IPC, 2021).
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Para sporcular, genellikle engel durumlarina bagh olarak cesitli fiziksel, duyu-
sal, zihinsel sinirhiliklarin yani sira toplumsal 6n yargilar, sosyallesme sikintilar,
firsatlara erisimde esitsizlik, erisilebilirlik ve ulasim sorunlari veya kronik agri, yor-
gunluk gibi ek zorluklar da deneyimleyebilirler'. Dolayisiyla, farkli bir¢ok zorluk
deneyimleyen para sporcular i¢in biitiinciil gelisim yaklasiminin benimsenmesi ve
farkli yonlerden de gelismelerinin desteklenmesi ¢ok daha 6nemli hale gelmektedir.
Ancak geng sporcularin deneyimlerine odaklanan birgok ¢alismanin da gosterdigi
tizere, sadece spora katilim saglamak sporcularda istenen olumlu gelisimi oto-
matik olarak ortaya ¢ikarmaz. Para sporcular i¢in de durum farkl degildir.

Turnnidge vd’nin (2012) fiziksel engelli sporcularin yiizme programlarinda-
ki deneyimlerini inceledigi arastirmasi, spora katilimin sporculara kazandirdig:
yetkinlik, 6z giiven, bag kurma ve karakter gelisimi niteliklerinin para spor orta-
minda da gelistirilmesinin miimkiin oldugunu ve antrenérlerin bu siiregte biiyiik
bir rol oynadigini ortaya koymustur. Yiizme programina katilan para yiiziiciiler,
yeni beceriler kazandiklarini, fiziksel kapasitelerini kesfettiklerini (yetkinlik), bi-
reysel hedefler koyarak, kendileri ile ilgili beklentilerini yiikselterek olumlu benlik
algis1 gelistirdiklerini (6z gtiven), sosyal baglar kurarak arkadagshiklarini giiclen-
dirdiklerini (bag), engel durumlarini kabul ettiklerini ve baskalarina kars: daha
acik fikirli yaklastiklarini (karakter) paylasmislardir. Bu kazanimlarin temelinde,
antrenorlerin sporculariyla kurdugu destekleyici ve anlayish iliskiler, onlar1 he-
defler belirleme konusunda tesvik etmeleri, bagimsizlik ¢abalarini desteklemeleri
ve spor disinda da sosyal faaliyetlere katilmalari i¢in sporcularini yonlendirmeleri
yer almustir. Antrendrler, sporcularinin yalnizca fiziksel olarak degil, insan ola-
rak da gelisimlerini destekleyerek bu olumlu siirece katk: saglamistir®. Dolayisiyla
antrenorler, sporcularinin fiziksel gelisiminin yani sira onlarin hayatta karsilasa-
bilecekleri zorluklarla basa ¢ikabilecekleri yetkinlikleri ve yasam becerilerini ge-
listirmelerinde de 6nemli rol oynamaktadir.

Son dénemde para spor ortamindaki profesyonellesme egilimi, sporcularin
hizl1 gelismesinin ve basar1 elde etmesinin 6nemsenmesi, sadece performan-
sa odaklanilmasi ve sporcularin biitiinciil gelisiminin goz ard1 edilmesi risk-
lerini ortaya ¢ikarmistir. Bundon (2021), para sporcularin olimpik sporcularla
ayni seviyede goriilmesi, antrenmanlarinin ayni derecede zor olmasi ve baglilik
gerektirmesi diisiincesinin, para sporcularin bazen spora devam edebilmek i¢in
islerini veya okullarini birakmak zorunda kalmalarina ya da siirekli kamp mer-
kezlerinde antrenman yapmalarina yol a¢tigin1 belirtmistir. Bu profesyonellesme
egilimi, sporcularin kendi hayatlariyla ilgili kararlarini kontrol etmelerini, hedef-
lerine ulagmalarini ve kendi gelisimlerinde aktif rol oynamalarini zorlastirmakta
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ve para spor ortaminda sporcularin biitiinciil gelisiminin bazi yonlerinin goz ardi
edilmesine sebep olabilmektedir®. Bu yiizden, bir sporcu velisi olarak biitiinciil
gelisimin 6nemini kavramali ve cocugunuzun spora 6zgii yetkinliklerini, zihinsel,
duygusal ve sosyal becerilerini giiclendirecek yaklagimlar kadar spor ve yasam
becerilerinin gelisimini engelleyecek yaklagimlarin da farkinda olmalisiniz. Co-
cugunuzun sporcu olarak gelisim siirecinde antrendriiniin, gocugunuzun ihtiyag-
larin1 ve beklentilerini dikkate almasi, tatmin edici, eglenceli ve bireysel olarak
anlamli deneyimler iceren spor katilimini desteklemesi gerekir.

Biitiinciil gelisim kapsaminda, bir sporcunun spora 6zgii yetkinliginin gelis-
tirilmesinde antrenman planlamalari biiyiik 6nem tasir. Antrendriin, antrenman
planlarini ¢ocugunuzun bireysel 6zellikleri, ihtiyaglari, aktivite kisithiliklar1 ve
gelisim diizeyini g6z oniinde bulundurarak uyarlamasi gereklidir. Etkili bir ileti-
simle miimkiinse ¢ocugunuzla birlikte, planladig1 uyarlamalar1 degerlendirmesi
ve bireysellestirilmis bir yaklasim benimsemesi ¢ocugunuzun spor deneyimini
sahiplenmesini kolaylastirir. Bu siiregte, para sporcunun spora erisiminde ve siir-
diirmesindeki en 6nemli destekgileri olan siz ebeveynlerin sagladig: bilgi ve is
birligi, antrendrler i¢in yol gosterici olacaktur.

Engelli olmayan akranlarinin aksine, para sporcular zaman zaman engel
derecesine ve ulasim, erisilebilirlik sorunlar1 veya 6z bakim ihtiyacina bagh
olarak, ailelerinin destegi sayesinde spora katilabilmekte ve spor deneyimi-
ni siirdiirebilmektedirler. Bu sebeple, sporcunun ebeveynleri olarak sizlerin,
spora bakis1 ve sagladig1 destek, para sporcular i¢in hayati 6nemdedir*. Siz-
ler cocugunuzun spor deneyimin ayrilmaz bir pargasi olarak antrendr ile yapici
iliskiler gelistirdiginizde, rol karmasasi yaratmadan is birligi icerisinde antrenére
destek oldugunuzda ve yol gosterdiginizde, gocugunuzun olumlu bir spor deneyi-
mi yasamasi kolaylasacaktir.

Spor araciligiyla 6z giiveni gelistirmek, zorluklarla miicadele etmeyi tesvik et-
mek, engele iliskin kisitliliklar1 yok saymadan bazi giindelik aktiviteleri sporcunun
kendi basina yapmast igin cesaretlendirmek, kendine olan inancini giiclendirmek
hem spor deneyiminde hem de yasaminda ¢ocugunuza ¢ok fayda saglayacaktir.
Olumlu ve kaliteli bir spor deneyimi, bu nitelikleri gelistirmeyi tesvik etmelidir. Bu
sebeple antrendriin, para sporcularinin bireysel 6zelliklerine, ihtiyaglarina, hedef-
lerine ve spora katilim motivasyonlarina uygun ve giivenli bir spor ortamu yarat-
mas1 ve onlarin tiim yonlerini gelistirecek bir yaklasim benimsemesi ¢ok 6nemlidir.

Spor katilimi, ¢ocugunuzun gelisim diizeyi ile uyumlu hedefler koymay:

tesvik ettiginde, ona kendini ifade etme firsat1 verdiginde, yapic1 geri bildi-
rimler igerdiginde, hatalar1 6grenme firsat1 sundugunda, ¢ocugunuzun zihin-
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sel gelisimini destekleyecektir. Ayrica, antrendriin takim icinde arkadashg:
giiclendirmek i¢in firsatlar yaratmasi, spor disinda sosyal sorumluluk bilin-
cini gelistirmesi, ahlakli davranislar yiiceltmesi ve tesvik etmesi, cocugunu-
zun sosyal gelisim agisindan desteklenmesini ve giiclenmesini saglayacaktir.
Dolayistyla, sporcunun gelisimi ve hedefleriyle uyumlu, bireysel ihtiyaglarini ve
gortislerini dikkate alarak planlanmis bir spor deneyimi hem fiziksel hem de zi-
hinsel, duygusal ve sosyal gelisimi giiglendirmek igin gok 6nemli firsatlar sunar.

Bu boliimde, para spor ortaminda biitiinciil gelisimin neden 6nemli oldugunu
ve nasil desteklenebilecegine odaklandik. Bir para sporcu velisi olarak, biitiinciil
sporcu gelisiminin 6zelliklerini dikkate alarak ¢cocugunuzun spor deneyimini de-
gerlendirebilir ve gelisime acik alanlara yonelik farkindalik gelistirip ona destek
olabilirsiniz.

Biitiinciil Sporcu Gelisimi Kapsaminda Antrendr Yetkinligi

Bir para sporcunun gelisim siirecinde en biiyiik rol oynayan kisilerden biri
antrendriidiir. Antrendr, yalnizca antrenman ve teknik bilgiye sahip olmakla kal-
mamali, ayn1 zamanda ¢ocugunuzun 6zel ihtiyaglarina duyarls, spor yaparken gii-
venligini 6n planda tutan, iletisim becerileri giiglii ve uzun vadeli gelisimine katk:
saglayan biri olmalidir. Gelisiminde oynadig1 rolle, gocugunuzun hem spora 6zgii
yetkinligini hem de yasam becerilerini gelistirmesinde ona destek olmalidir. Bun-
lar1 gergeklestirebilmek i¢in antrendriin, sporcularinin engel durumu ile ilgili bil-
gi edinmesi, performanslarini etkileyen unsurlari anlamaya ¢alismasi, bu bilgileri
antrenman uyarlamalarinda dikkate almasi, sporcularina goriislerini paylasmasi
i¢in firsat vermesi ve tiim bunlar1 antrenman bilgisiyle iliskilendirmesi gereklidir.
Bu siiregte, antrenoriin sporcusuna iliskin bilgi edinmesi i¢in onun en yakininda-
ki kisiler olarak ebeveynleri ile etkili iletisim kurmasi, onlarin destegini almasi da

¢ok dnemlidir.

Antrendriiniin, fiziksel gelisimin Gtesinde, takim i¢indeki sosyal etkilesimleri
ve arkadashig giiclendirmek icin firsatlar yaratmasi, sporcularinin yasadig giin-
likk yagsam sikintilarini anlamaya ¢aligmasi, 6nemsemesi, empati kurmasi, onlarin
yasadig: erisilebilirlik sorunlarinin farkinda olmasi ve erisilebilir antrenman or-
tamlar1 yaratmay1 6nemsemesi, sporcularinin biitiinciil gelisimi ve spora katilim
hedefleriyle uyumlu olumlu spor deneyimleri yasayabilmeleri i¢in 6nemli unsur-
lardir. Bunlarin yani sira, uzun vadeli gelisimi 6nemseyen bir antrenor, spor son-
rast hayata iligkin farkindalik gelistirmeli, sporcularina bireysel hedeflerinde yol
gostermeli, spor dis1 kariyer ve aktivitelerinde destek olmalidir.
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fyi bir antrenor hem spordaki hem de spor disindaki gelisim siirecinde ¢o-
cugunuzu takip etmeli ve ona geri bildirim vermelidir. Cocugunuzun kendini
giivende hissettigi ve rahat iletisim kurabildigi destekleyici bir antrenor-spor-
cu iliskisi, gelisim siirecini olumlu yonde etkileyecektir. Gelisim siirecinde ¢o-
cugunuzun antrendriiyle olan iligkisini ve antrenériin ¢ocugunuzun gelisim siire-
cindeki roliinii tiim bu unsurlara dikkat ederek degerlendirebilirsiniz.

Antrenoriin Yetkinligini Degerlendirmek

Cocugunuzun bir para sporcu olarak gelisiminin en 6nemli yonil, sadece fizik-
sel performansini veya spor basarilarini degil, ayn1 zamanda zihinsel, duygusal ve
sosyal becerilerini de gelistirmesidir. Bu siire¢te antrenoériin rolii ¢ok 6nemlidir,
ama antrendriin yetkinligini ve ¢ocugunuzun gelisimini ne kadar destekledigini
degerlendirmek adina size de 6nemli bir sorumluluk diismektedir. Bir para spor-
cu velisi olarak, kendinize dogru sorular1 sorarak, cocugunuzun spor deneyimini
degerlendirerek, antrendériiyle olan iliskisini diizenli olarak gozlemleyerek, gocu-
gunuzun gelisimi i¢in en iyi kararlar verebilir ve ona destek olabilirsiniz. Dogru
ve ihtiyaglar1 goz oniine alinarak tasarlanmis bir spor deneyimiyle, cocugunuzun
spor alaninda fiziksel becerileri yaninda arkadaslik iligkileri, iletisim becerileri,
sorumluluk bilinci, iyi ve ahlakli davraniglari, topluma ve gevreye duyarliligs,
problem ¢6zme becerileri de gelisir. Antrendriin yetkinligini degerlendirirken,
asagidaki sorular1 kendinize sorarak gocugunuzun spor deneyimine ve gelisimin-
de antrendriiniin katkisina iliskin daha bilingli degerlendirmeler yapabilirsiniz.

Cocugumun Fiziksel Gelisimine Iligkin Sorular (Odak noktalar1: Bireysel-
lestirilmis antrenman programi olusturma, fiziksel gelisimi takip etme, sakatlik
riskini azaltma).

o Cocugumun antrenérii, engel durumu ve ihtiyaclarini dikkate alarak ona uy-
gun antrenman plani sunuyor mu? Uygun egzersiz programlar1 hazirliyor mu?
Ebeveyni olarak antrendriiyle paylastigim konular1 dikkate alryor mu?

o Cocugumun antrenériiniin olugturdugu antrenman planlari, cocugumun spo-
ra 0zgii yetkinligini gelistiriyor mu? Cocugumun sakatlanma riskini azaltmak
i¢in caba gosteriyor mu?

« Cocugumun antrendrii, onun engel durumuma uygun spor ekipmanlarina
iliskin bilgiye sahip mi? Cocugumun ihtiyacina uygun ekipman uyarlamalar1
yapabiliyor mu? Kurallar1 biliyor mu?

Cocugunuzun antrendriiniin, onun engel durumuyla ilgili aktivite kisitlilik-
larin1 bilmesi ve bunlar1 dikkate alarak nasil uyarlamalar yapabilecegini deger-
lendirmesi 6nemlidir. Bu siiregte sizin katki sunmaniz ve rol karmasasi yaratma-
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dan yol gostermeniz yardimci olacaktir. Dolayisiyla, antrendriin, ¢ocugunuzun

ihtiyaglarina duyarli olup olmadigini sorgulamaniz 6nemlidir. Antrenériin olas:

sakatlik risklerinin farkinda olmasi ve bunlar1 6nlemeye yonelik ¢aba gostermesi,
spor deneyimini planlarken sizin ve gocugunuzun goriislerine bagvurmasi onun
yetkinligini degerlendirmenize yardimci olur.

Cocugumun Zihinsel Gelisimine fliskin Sorular (Odak noktalar1: Zihinsel,
duygusal olarak giiglendirme, 6z giiven gelisimini tesvik etme, psikolojik ihtiyag-
lar1 dikkate alma).

o Cocugumun antrendrii, onun zihinsel olarak giiclenmesini 6nemsiyor mu?
Zihinsel hazirlik, stresle basa ¢ikma, motivasyon teknikleri gibi konulara ne
kadar 6nem veriyor?

o Cocugumun hedef belirleme siirecinde kendini ifade etme firsat1 oluyor mu?
Cocugumun antrenorii, hedef belirlerken onun goriislerini de dikkate aliyor
mu? Ebeveyni olarak antrenoriiyle paylastigim konular1 dikkate aliyor mu?

o Cocugumun antrendrii bagarilarini takdir ediyor mu? Cocugumun kendine
olan inancin gii¢lendirmek i¢in yapici geri bildirim sagliyor mu?

o Cocugumun antrendrii, onun duygusal durumuma duyarli mi1? Ona psikolojik
destek saglayarak stres, performans kaygisi ya da yasadigi olumsuz duygularla
basa ¢ikmasi i¢in destek oluyor mu? Cocugumun uzman destegine ulasmasini
kolaylastiriyor mu?

Cocugunuzun antrenériiniin, onun gelisimiyle uyumlu hedefler belirleme,
stres yonetimi, 6z giivenini gelistirme ve motivasyon saglama gibi konulardaki
davranislarin1 ve yaklagimini sorgulamak, antrendriin yetkinligini degerlendir-
menize yardimci olur.

Cocugumun Sosyal Gelisimine ve Iletisim Becerilerine Iliskin Sorular
(Odak noktalari: Iletisim becerilerini geligtirme, sosyal iligkileri giiclendirme,

spor disinda da sosyal sorumluluk bilincini gelistirme).

o Cocugumun antrendrii, onun takim ici iletisimini ve sosyal becerilerini gelis-
tirmesine yardimci oluyor mu? Takim i¢indeki sosyal etkilesimleri giiglendir-
mek igin firsatlar yaratiyor mu? Sosyal iliskilerde destekleyici oluyor mu?

o Cocugum, antrendriiyle rahat iletisim kurabiliyor mu? Cocugum, antrenoriiy-
le konugsurken kendini ifade etmekten ¢ekiniyor mu?

« Antrendrii gocuguma ve arkadaglarina sosyal sorumluluk bilinci agiliyor mu?
Spor disinda da sorumlu, ¢evresine ve topluma yararli bir birey olmasi i¢in
tesvik ediyor mu?
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Cocugunuzun antrendriiyle kurdugu iletisim, onun spor kariyerindeki moti-
vasyonunu ve gelisimini biiyiik l¢iide etkiler. Ozellikle para sporcularda anlayis ve
empati kurmak, bireysel ihtiyaglar: anlamak ve gerekli uyarlamalar1 yapmak adi-
na énemlidir. Iyi bir antrenér, yalnizca teknik bilgiye sahip olmakla kalmaz, ayni
zamanda ¢ocugunuzu anlamaya ve ihtiyaglarina duyarli olmaya da 6zen gosterir.
Antrenoriin, iletisim becerilerini gelistirme sosyal iliskilerini giiclendirme, spor
disinda da sosyal sorumluluk bilincini gelistirme gibi konularda ¢ocugunuza nasil
destek oldugunu sorgulamak, onun yetkinligini degerlendirmenize yardimei olur.

Cocugumun Antrendriiniin Yetkinligine Iliskin Sorular (Odak noktalari:
Antrendriin engel durumuna iliskin 6zel ihtiyaglar ve antrenman y6ntemleri ko-
nusunda bilgi sahibi olma, giincel bilgiyi takip etme, kisisel gelisim ¢abast).

« Cocugumun antrendrii, onun engel durumu ve buna yonelik antrenman yon-
temleri konusunda yeterli bilgiye sahip mi? Para sporda antrenorliik bilgi ve
becerilerini giincellemek adina ¢aba sarf ediyor mu?

o Para spor konusunda ve spora 6zgii kurallara iliskin (6r: ekipman kurallar1)
yeterli bilgiye sahip mi? Para sporda siniflandirmayla ilgili bilgisi var mi? Co-
cugumun siniflandirma konusundaki hak ve sorumluluklarina iliskin farkin-
daligini gelistiriyor mu?

o Cocugumun antrenorii, giincel antrenman metotlarini 6greniyor ve onun bi-
reysel farkliliklarimi g6z 6niinde bulunduruyor mu? Diizenli olarak bilgi ve
becerilerini giincelliyor mu?

« Diger antrenorlerle iletisim kuruyor mu? Fikir aligverisinde bulunuyor mu?

o Antrendriin olusturdugu antrenman programlari, cocugumun spor yapma he-
defi ve gelecek planlar1 ile uyumlu mu?

Bu sorularla, ¢ocugunuzun antrendriiniin para spora yonelik ve siniflandirma-
ya iliskin bilgiye sahip olup olmadigini anlayabilirsiniz. Ornegin, ¢ocugunuzun
engel durumuyla iliskili fiziksel kisitliliklar1 ve bunlar1 dikkate alarak nasil uyarla-
malar yapabilecegini bilmesi 6nemlidir.

Cocugumun Antrenériiniin Yaklasimina Iliskin Sorular (Odak noktalar::
[letisim becerileri, kapsayic1 yaklagim, giivenli spor ortami yaratma, geri bildirim
kiltiirini benimseme).

o Cocugumun antrendrii iletisim kurarken bireysel ihtiyaglarini dikkate aliyor
mu? Kisiligine sayg1 gosteriyor mu?

« Kapsayici bir yaklasim benimsiyor mu?

o Cocugumu geri bildirim vermesi i¢in tesvik ediyor mu? Cocugumun geri bil-
dirimlerine agik m1? Onun geri bildirimlerini dikkate aliyor mu?
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o Cocugumun antrendrii, hata yaptiginda ona kars1 olumlu, yapict davraniyor
mu? Cocugum, antrendriiniin yaninda hata yapmaktan korkuyor mu?

o Cocugumun zorlandig1 anlarda veya zor zamanlarinda antrendrii onu motive
edebiliyor mu? Ona psikolojik olarak destek olabiliyor mu?

Cocugunuzun antrendriiniin iletisim becerileri ve ¢ocugunuzun goriisleri-
ni, geri bildirimlerini dikkate almasi, olumlu bir spor deneyimini kolaylastirir.
Cocugunuzun antrenoériiniin, onu daha iyi bir sporcu, daha donaniml bir birey
yapacak yaklasimi gelistirmesi 6nemlidir. Cocugunuza kendini ifade etme firsat1
vermek, hatalarindan ders ¢ikarmasina tesvik etmek gibi konularda ¢ocugunuza
nasil destek oldugunu sorgulamak, antrenoriin yetkinligini degerlendirmenizde
yardimci olur.

Cocugumun Antrendriiniin Performans ve Gelisim Takibine iliskin Soru-
lar (Odak noktalar:: Bireysel hedeflere rehberlik etme, uzun vadeli gelisim farkin-
dalig: gelistirme, spor sonrasi hayata iliskin farkindalik gelistirme ve destek, spor
dis1 kariyer ve aktivitelerine destek olma).

« Antrendrii gocugumun performansini diizenli olarak takip ediyor mu?

o Cocugumu hedef koymasi i¢in tesvik ediyor mu? Hedeflerine ulasmas icin
yeterli destegi sagliyor mu?

o Cocugumu sadece kisa vadeli basarilariyla degil, uzun vadeli gelisimi agisin-
dan da degerlendiriyor mu?

o Cocugumun antrendril spor disindaki hayatini (6r: okul veya is yasami) ve
sorumluluklarini 6nemsiyor mu? Spor digindaki sorumluluklarina kars: anla-
yis gosteriyor mu? Thtiyag duydugunda gereken esnekligi tantyor mu? Destek
oluyor mu?

o Cocugumun spor kariyeri sonrasi i¢in farkindaligini gelistiriyor mu? Egitim
veya is yasaminda yasadig1 sorunlara duyarl davranabiliyor mu?

Cocugunuzun uzun vadeli ve biitiinciil gelisimi i¢in antrendriiniin sadece sim-
diki performansina degil, gelecekteki gelisimine de 6nem vermesi gerekir. Co-
cugunuzun biitiinciil gelisim stireci, sadece antrenman performansina degil, bu
stiregte kazandig1 ilerlemeye de baglidir. Bu yilizden antrenoériiniin ¢ocugunuzu ne
kadar yakindan izledigi ve gelisimini nasil degerlendirdigi 6nemli bir faktordiir.
Bu sorularla, antrenériin ¢ocugunuzun gelisimini ne kadar dikkatle izledigini ve
onun spor disindaki gelisimini destekleme konusuna ne kadar 6nem verdigini
degerlendirebilirsiniz.
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Hakan KURU

Etik

Etik, bireylerin toplumla olan iliskilerini ve sorumluluklarin1 diizenleyen
bir degerler biitiinii olarak spor diinyasinda kazanma arzusu ve rekabetin
sinirlarini gizer. Veliler icin etik, ¢ocuklarinin spor ortaminda saglikli bir
deneyim yasamalarini saglayan, sosyal cevreleriyle uyumlarini, 6z saygilarini
ve 0z giivenlerini giiclendirmeyi amaglayan bir g¢er¢eve sunmaktadir.
Aragstirma sonuglar1 velilerin etik davranislarinin ¢ocuklarin spor ortamindaki
deneyimlerinin kalitesini artirdigini ve onlarin uzun vadeli gelisimlerini
destekleyen bir yap1 sundugunu gostermektedir’.

Bu bolimde velilerin etik sorumluluklar: ve bu sorumluluklarin ¢ocuklarin
biitiinciil gelisimleri tizerindeki etkileri ele alinacaktir. Ayrica velilerin ¢ocuklari-
na etik degerler konusunda nasil rehberlik edebilecegi ve etik ilkelere nasil bagh
kalacaklarina yonelik 6neriler sunulacaktir.

Veli igin Etik Ne Anlama Geliyor?

Veliler i¢in etik, ¢ocuklarinin biitiinciil gelisimlerini desteklemek amaciyla,
onlarin spor deneyimlerinde rehberlik ederken adalet, diiriistliik, sayg:1 ve
sorumluluk gibi temel degerler ¢ercevesinde hareket etmeyi ifade eder. Etik,
velilerin ¢ocuklarinin yalnizca bagar1 odakli olmalar1 yerine saglikli, keyifli
ve siirdiiriilebilir bir spor deneyimi yasamalarini saglamak i¢in aldig1 bilingli
kararlar1 kapsar.

Velilerin etik ilkelere uygun davranislari ¢ocuklarin spora olan baghiligini arti-
r1r, 6z glivenlerini gelistirir ve onlarin spor ortaminda saglikli sosyal iliskiler kur-
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malarina olanak tanir. Ayrica veliler ¢ocuklarina etik degerler konusunda model
olarak yasamin diger alanlarinda da giiglii bir karakter olusturmalarina yardimei
olabilir. Arastirmalara gore velilerin etik yaklasimlar1 ¢ocuklarinin zihinsel da-
yanikliliklarini artirmakta ve onlarin stres ve baskiyla basa ¢ikmalarina destek
saglamaktadir’.

Velilerin Uymas1 Gereken Temel Etik ilkeler

Veliler ¢ocuklarinin spor yolculugunda destekleyici bir figiir olmakla beraber
onlarin etik degerleri 6grenmesinde ve uygulamasinda bir rehberdir. Cocuklar
spor deneyimleri sirasinda fiziksel, zihinsel ve sosyal agidan pek ¢ok gelisim firsat1
yakalarlar. Ancak bu gelisimin saglikli bir sekilde stirdiiriilebilmesi i¢in velilerin
adalet, diirtstlilk, sayg1 ve sorumluluk gibi temel etik ilkeler dogrultusunda
hareket etmesi kritik 6neme sahiptir. Veliler bu ilkeleri ayn1 zamanda antrenérlere
ve diger sporculara karsi da uygulayarak daha kapsayici, giivenli ve is birligine
dayali bir spor ortami yaratabilirler.

Sorumluluk Adalet

Saygl DirUstlik

& &

Sekil 1. Etik degerlerden 6rnekler.

Adalet: Adalet sporun temel etik ilkelerinden biridir ve velilerin hem kendi
¢ocuklarina hem de diger sporculara esit firsatlar sunmasini, ayrim gézetmeden
tiim bireylere deger vermesini gerektirir. Adil bir yaklasim ¢ocuklarin ve diger
sporcularin kendilerini degerli hissetmelerini saglar, takim i¢inde ve ailede adalet
duygusunu gelistirir.

Veliler ¢ocuklarinin bireysel yeteneklerini
ve ilgi alanlarini géz 6ntinde bulundurarak
destek sunarken, ayni zamanda diger sporcu-
lara ve antrenore karsi da esitlikgi ve saygili bir
tutum sergilemelidir. Adalet ilkesinin uygu-
lanmas1 sporda daha kapsayici ve giivenli bir

ortam yaratilmasina yardimci olur.
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Veliler kendi ¢ocuklarinin bagarilarina odaklanirken diger sporcularin katki-
larini kiigtimsememeli veya yok saymamalidir. Diger sporcularin da takimin bir
pargasi olarak degerli oldugunu ifade etmek, takim ruhunu giiglendiren bir yak-
lasgimdir. Ornegin, veli cocugu gol attiginda oldugu kadar, takim arkadaginin sa-
vunma basarisini da takdir ederek hem ¢ocuguna hem de takim arkadagina deger
verdigini gosterebilir. Bu, takim i¢inde adil bir atmosfer yaratilmasini destekler.

Diger taraftan veliler antrendriin tiim sporcular igin adil ve dengeli kararlar
almaya calistigini kabul etmeli ve antrendriin ¢abalarini saygiyla karsilamalidir®.
Velilerin kendi ¢ocuklarinin ihtiyaglarini 6n plana ¢ikararak antrendr tizerinde
baski kurmasi, adalet ilkesine aykiridir ve takim dinamiklerini olumsuz etkileyebi-
lir. Ornegin, bir miisabakada ¢ocugunun oynama siiresinin az oldugunu diiiinen
bir veli, antrendrle yapici bir diyalog kurarak durumu anlamaya ¢aligabilir. Ancak,
bu siiregte antrendriin kararlarini elestirici degil, anlayisla degerlendirmeli ve diger
sporcularin da takimin bir pargasi oldugunu goz éniinde bulundurmalidir.

Diiriistliik: Diiriistliik ilkesi velilerin ¢ocuklar1 ve antrendrle agik ve seffaf bir
iletisim kurmasini gerektirir. Cocuklar velilerinin diiriistliigiine giivendiklerinde
kendilerini daha rahat ifade eder ve sporla ilgili hedeflerinde daha gercekei bir
bakais agis1 gelistirir '. Ayni sekilde velilerin antrendérlerle yapici ve agik bir iletisim
kurmasi spor ortaminda saglikli bir is birligi ve giiven ortami olusturur.

Bu agidan veliler ¢ocuklarinin performans: hakkinda seffaf ve yapici bir se-
kilde geri bildirimde bulunmalidir. Yalnizca basarilarini 6vmek yerine, gelismesi
gereken yonleri de olumlu bir dille ifade etmek, gocuklarin kendilerini gelistirme-
lerine olanak tanir. Elestiriler yikici degil, cesaretlendirici olmalidir. Ornegin bir
miisabakada gocugu gol kagirdiginda, veli ona su sekilde diiriist bir geri bildirim-
de bulunabilir: “Bugiin sahada ¢ok ¢alistigini gordiim, ¢ok ¢abaladin. Ancak biti-
rici vuruglarda biraz daha dikkatli olursan bir dahaki sefere daha basarili olabilir-
sin” Bu tiir bir yaklagim ¢ocugun 6z giivenini korumasina ve kendini gelistirmeye
devam etmesine yardimci olur.

Diger yandan veliler antrendrlerle iletisimle-
rinde agik ve ger¢ekei olmalidir. Antrendriin ka-
rarlarini anlamaya calisirken, duygu ve diistince-
lerini saygili bir sekilde ifade etmek 6nemlidir®.
Antrenorle iletisimde diiriistliik yanlis anlagil-
malar1 onler ve sporcularin gelisim siireglerini
daha saglikli bir sekilde destekler. Ornegin, veli

gocugunun bir miisabakada yeterince oynaya-
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madigin diisiindiigiinde, bu durumu elestirici bir tavirla degil, agik bir sekilde
dile getirebilir. “Bugiinkii magta gocugumun daha az siire aldigini fark ettim. Bu-
nun 6zel bir sebebi var mi1? Onun daha fazla gelismesi i¢in neler yapabilecegimizi
konusabilir miyiz?” Bu tiir bir yaklasim antrenoriin bakis agisini1 anlamaya ve ya-
pic1 bir ¢o6ztim gelistirmeye olanak tanir.

Saygu: Sayg: velilerin ¢ocuklarinin bireysel sinirlarina, kararlarina ve goriisle-
rine deger vermesini ifade eder. Ayni zamanda velilerin antrenoérlerin otoritesine
ve profesyonel kararlarina saygi duymasi da spor ortaminda saglikli bir isleyis i¢in
kritik bir 6neme sahiptir. Cocuklarin ve antrenoérlerin gorislerini 6zgiirce dile
getirebildigi ve kararlarinin deger gordiigii bir ortam yaratmak hem spor deneyi-
mini hem de kisisel gelisimi destekler.

Veliler ¢ocuklarinin sporla ilgili tercihlerini ve bireysel sinirlarin1 anlamaya
ve bu sinirlar1 gozetmeye 6zen gostermelidir. Cocugun bir spor dalini birakmak
ya da farkli bir brang1 denemek istemesi gibi durumlarda, veliler destekleyici bir
tavir sergileyerek onun kendi kararlarini degerli hissetmesini saglamalidir. Or-
negin, ¢ocuk basketbolu birakip ylizmeye baslamak istedigini soylediginde, veli
su sekilde bir yaklasim sergileyebilir: “Basketbol oynarken ¢ok sey 6grendin ve
harika bir deneyim yasadin. Yiizmeyi denemek istemen de harika bir fikir. Seni
destekliyorum ve bu siirecte sana nasil yardimci olabilirim?” Bu tutum ¢ocugun
kendi segimlerine giiven duymasini saglar ve spordan keyif almasini siirdiirmesi-
ne yardimci olur.

Ote yandan veliler antrenérlerin profesyonel bilgi ve deneyimlerine deger ver-
meli, onlarin kararlarina miidahale etmek yerine bu kararlarin nedenlerini anla-
maya c¢aligmalidir. Antrendriin yaptig1 tercihlere saygi gostermek, takim iginde
uyumu destekleyen bir unsurdur’. Ornegin, bir miisabakada ¢ocugunun yedek
kuliibesinde uzun siire kaldigini diisiinen bir veli, antrenore saygili bir sekilde
sOyle bir yaklasimda bulunabilir: “Bugiin ¢ocugumun daha az siire oynadigini
fark ettim. Bunun bir sebebi var m1? Belki evde onunla tizerinde ¢alisabilecegimiz
bir seyler varsa 6grenmek isterim.” Bu yaklasim antrenorle yapici bir iletisim kur-
may1 saglar ve spor ortamindaki saygiy1 pekistirir.

Sorumluluk: Sorumluluk velilerin ¢ocuklarinin fiziksel ve ruhsal sagliklarini
koruma yiikiimliiliigtinti ifade eder. Veliler ¢ocuklarinin giivenligini 6n planda
tutarak, onlarin dengeli bir gelisim gostermelerini saglamak i¢in uygun 6nlemleri
almalidir. Ayni zamanda antrendorlerle is birligi icinde hareket ederek spor dene-
yimindeki riskleri minimize etmeli ve ¢ocuklarin genel refahini desteklemelidir'.

Veliler ¢ocuklarinin fiziksel ve zihinsel sinirlarini gozetmeli, asir1 yiiklenme
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veya yetersiz dinlenme gibi durumlarin 6niine gegmelidir. Dengeli bir spor dene-
yimi i¢in ¢ocuklarinin ihtiyaclarini anlamali ve bu ihtiyaglara gore hareket etmeli-
dir. Ornegin, veli cocugunun miisabaka éncesinde yeterince dinlenemedigini fark
ettiginde, ona su sekilde yaklasabilir: “Son birkag giindiir ¢ok yorulmus goriinii-
yorsun. Bu aksam biraz daha erken uyumaya ne dersin? Dinlenmis olmak hem
performansini artiracak hem de kendini iyi hissetmeni saglayacak.” Bu tutum ¢o-
cugun fiziksel ve ruhsal saghigini destekler.

Diger yandan veliler ¢ocuklarinin ihtiyaglarini antrendrle saygili bir sekilde
paylasarak, cocugun dengeli bir spor programina sahip olmasina katkida bulun-
malidir. Antrendrle is birligi yapmak, ¢ocugun giivenli bir spor deneyimi yasama-
sin1 saglar. Ornegin, veli cocugunun antrenman programinin yogunlugunun fazla
oldugunu diisiindiigiinde, antrenoérle su sekilde bir diyalog kurabilir: “Cocugum
son zamanlarda biraz yorgun goriiniiyor. Acaba antrenmanlarin temposunu biraz
daha hafifletme sansimiz var m1? Onun daha iyi performans gosterebilmesi icin
bu konuda sizinle is birligi yapmak isterim.” Bu yaklasim hem ¢ocugun ihtiyagla-
rinin dikkate alinmasini saglar hem de antrenoérle saglikli bir iletisim kurar.

Veliler spor ortaminda ¢ocuklarinin gelisimini destekleyen 6nemli bir rehber
rolii istlenir. Adalet, diiriistliik, saygi ve sorumluluk gibi etik ilkeler ¢ocuklarin
spor deneyimlerini zenginlestirir ve onlarin yasam boyu tasiyacaklar1 degerleri
kazanmalarina katk: saglar. Veliler bu ilkeleri spor ortamindaki tiim paydaslarla
olan etkilesimlerinde uygulayarak daha adil, saygili ve destekleyici bir spor ortami
yaratabilir. Etik degerlerin benimsenmesi, ¢ocuklarin fiziksel, zihinsel ve sosyal
gelisimlerini desteklerken, sporun sadece bir rekabet alan1 degil, ayn1 zamanda bir
ogrenme ve gelisim platformu oldugunu anlamalarini saglar. Bu nedenle velilerin
etik bir yaklasimla hareket etmesi hem ¢ocuklarinin bireysel mutlulugu hem de
sporun genel yapisina katki saglamasi acisindan vazgegilmezdir.

Veli Etik Ilkelere Uygun Davrandiginda Ne Olur?

Velilerin etik degerlere uygun davranmasi ¢ocuklarinin spor yolculugunu fiziksel
ve psikososyal acidan zenginlestiren bir deneyime doniistiiriir. Adalet, diristlik,
saygt ve sorumluluk gibi etik ilkeler, ¢ocuklarin fiziksel performanslarinin
otesinde kisisel gelisimlerini destekler. Ayrica velilerin antrenérlerle kurdugu
saglikly is birligi ve iletisim, spor ortamindaki dinamikleri olumlu yonde etkiler
ve ¢ocuklarin spordan maksimum fayda saglamasini saglar*.
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Ruhsal igi Olug Fiziksel Geligim

Etik degerler, saglikli
ve sUrdUrilebilir
fiziksel bUyUmeyi

Etik degerler, ig
huzur ve ruhsal
dengeye yol

agav. tesvik eder.
Sosyal 2ihinsel
Dinamikler Dayaniklilik
Etik davranis, Etik degerler,
takim iligkilerini bask! altinda
ve sosyal aglan 2ihinsel gict ve
guglendirir. karar verme
yetenegini
artinr.

Sekil 2. Velilerin uydugu etik degerlerin sporcularin {izerinde muhtemel etkileri.

Fiziksel Gelisim Uzerinde Etkiler: Veliler cocuklarinin fiziksel gelisiminde
dengeyi saglamak ve saglikli bir ilerleme siireci olusturmak adina 6nemli bir rol
oynar. Spor programlarini yakindan takip ederek asir1 yiiklenme veya yetersiz
dinlenme gibi sorunlarin éniine gegebilirler. Ornegin, miisabaka dncesi gocugu-
nun yorgun oldugunu fark eden bir veli, antrenorle is birligi yaparak programin
temposunda diizenlemeler yapilmasini isteyebilir.

Fiziksel gelisimi destekleyen veliler ayni zamanda etik dis1 yontemlerin riskle-
rini ¢ocuklarina agiklayarak bu tiir davranislardan kaginmalarini tesvik edebilir.
Bu tutum ¢ocuklarin uzun vadeli sagliklarini korurken, sporda basarilarini etik
bir zeminde insa etmelerine olanak tanir.

Zihinsel Gelisim ve Dayaniklilik: Velilerin etik davranislar1 ¢ocuklarin zihin-
sel dayanikliliklarini giiglendirir. Cocuklarin hata yapmaktan korkmadig: ve des-
teklendigini hissettigi bir ortam yaratmak, onlarin 6z giivenini artirir ve sporun
stresli yonleriyle basa ¢ikmalarini kolaylastirir®. Veliler cesaretlendirici ve yapici
geri bildirimler sunarak ¢ocuklarinin gelisim siirecine olumlu katkilar saglayabilir.

Sosyal Gelisim ve Takim Dinamikleri: Velilerin etik degerleri benimseme-
si gocuklarinin spor ortaminda sosyal becerilerini gelistirmelerine olanak tanir.
Adalet ve sayg1 gibi degerler, cocuklarin takim arkadaslariyla giigla iliskiler kur-
masini ve ekip calismasina daha iyi uyum saglamasini destekler. Antrenorle sag-
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likl1 bir iletisim kurmak, takim dinamiklerine olumlu bir katk: yapar. Velilerin
antrenoriin kararlarini elestirmek yerine anlamaya ¢alismasi, ¢cocuklarin takimin
bir pargasi olma hissini giiglendirir.

Ruhsal Gelisim ve I¢sel Huzur: Velilerin gocuklarinin bireysel tercihlerine saygi
gostermesi, onlarin spordan keyif almalarini ve tatmin hissetmelerini saglar. Cocuk-
larin kendi istekleri dogrultusunda bir spor dalini segmesine veya farkli bir brans:
denemesine olanak tanimak, 6z giivenlerini ve sorumluluk duygularini artirir.

Velilerin etik degerlere uygun davranmasi ¢ocuklarinin spor deneyimlerini sa-
dece fiziksel performans odakl: bir siiregten ¢ikarip biitiinciil bir gelisim platfor-
muna doniistiiriir. Antrendrle saglikl bir is birligi kurarak spor ortaminda uyum
ve is birligini destekleyen veliler, cocuklarinin ¢ok yonlii bir sekilde bitytimesine
ve sporun olumlu etkilerini yasamin her alaninda hissetmesine olanak tanir. Bu
yaklagimlar hem bireysel hem de toplumsal diizeyde sporun degerini artirir.

Veliler Etik ilkelere Uygun Davranmazsa Ne Olur?

Velilerin etik degerlere uymamasi ¢ocuklarinin spor deneyimlerini ve gelisim
stireglerini olumsuz etkileyebilir. Bu durum ¢ocugun fiziksel sagligindan ruhsal
dengesine kadar bir¢ok boyutta zarar gormesine neden olur. Ayrica velilerin etik
dis1 tutumlar1 antrendrle kurulan iliskileri ve takim i¢indeki sosyal dinamikleri de
olumsuz yonde etkileyebilir.

Fiziksel Saglik ve Performans Uzerindeki Olumsuz Etkiler: Velilerin ¢o-
cuklarinin fiziksel sinirlarini gérmezden gelmesi veya onlarin dinlenme ve to-
parlanma siireglerini ihmal etmesi, sakatlik ve yorgunluga yol acabilir. Ornegin,
gocugunun yasadig: bir sakatligi hafife alip “Biraz agriyorsa da geger, antrenmani
birakma” seklinde 1srar eden bir veli, gocugun sakatligin1 daha da kotiilestirebilir
ve kalici fiziksel zararlar olusmasina neden olabilir.

Bunun yaninda kisa vadeli basar1 ugruna g¢ocugu etik dis1 yontemlere yonlen-
diren veliler de cocuklarin sagligini ve sporun temel degerlerini anlamasini riske
atar. Ornegin, ¢cocugun antrenman programini sikilagtirmasi gerektigini diisiine-
rek antrenoriin 6nerdigi dinlenme giinlerini kaldiran bir veli gocugun viicudu-
nun yorulmasina ve performansinin dissmesine neden olabilir.

Zihinsel Saglik ve Motivasyon Uzerindeki Olumsuz Etkiler: Veliler siirek-
li elestirerek veya mitkemmeliyet¢i bir tutum sergileyerek ¢ocuklarinin zihinsel
dayanikliliklarini zayiflatabilir. Ornegin, bir miisabakada gol kagiran ¢ocuguna
“Hep ayn1 hatay1 yapiyorsun, artik daha dikkatli olmalisin” gibi tekrarlayan eles-
tirilerde bulunmak, ¢ocugun kendine olan giivenini zedeleyebilir ve hata yapma
korkusuyla spordan uzaklagmasina yol agabilir.
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Bunun yani sira velilerin ¢gocuklarinin bagarilarini siirekli bagkalariyla kiyas-
lamasi, motivasyon kaybina neden olabilir. Ornegin, “Senin yasindaki Ali daha
hizl1 kosuyor, biraz daha gayret etmelisin” gibi kargilastirmalar, ¢ocugun kendi
yeteneklerini sorgulamasina ve spora olan ilgisinin azalmasina neden olabilir.

Sosyal iligkiler ve Takim Dinamikleri Uzerindeki Olumsuz Etkiler: Veliler
yalnizca kendi ¢ocuklarinin ¢ikarlarini 6nceliklendirdiginde, takim i¢indeki uyu-
mu bozabilir. Ornegin, mag sirasinda hakeme siirekli bagirarak ¢ocugunun daha
fazla siire almasini talep eden bir veli hem takim arkadaglar1 hem de diger veliler
tarafindan olumsuz karsilanabilir. Bu durum ¢ocugun takim arkadaslariyla iliski-
lerini olumsuz etkileyebilir ve takim i¢indeki giiveni zedeler.

Bunun diginda velilerin diger sporcularin basarilarini kii¢iimsemesi de ¢ocu-
gun empati ve is birligi becerilerini gelistirmesine engel olabilir. Ornegin, bagka
bir sporcunun basarisi i¢in alkis tutmayi reddeden bir veli, cocuguna bireysel ¢1-
karlarin daha 6nemli oldugu mesajini verir. Bu durum, ¢ocugun sosyal uyumunu
ve takim ruhunu olumsuz etkiler.

Antrendrle Iliski ve Ts Birligi Uzerindeki Olumsuz Etkiler: Velilerin antre-
noriin kararlarini sorgulayici ve elestirel bir sekilde yorumlamasi, ¢ocugun spor
ortaminda huzursuz hissetmesine neden olabilir. Ornegin, ¢ocugunun oynama
stiresinin az oldugunu diisiinen bir velinin, antrendre “Sen benim ¢ocuguma hig
deger vermiyorsun, onun yeteneklerini gormiiyorsun” seklinde saldirgan bir tu-
tum sergilemesi antrendr-veli iligskisinde ve ¢ocugun takim i¢indeki konumunda
sorunlara yol agabilir.

Ayrica velilerin antrendriin otoritesine saygi gostermemesi, ¢cocuklarin da ant-
rendre karsi olumsuz bir tutum gelistirmesine neden olabilir. Bu durum ¢ocukla-

rin antrenorlerinden alacaklari egitimin ve rehberligin etkinligini azaltabilir.

Uzun Vadeli Olumsuz Etkiler: Velilerin etik ilkelere uymamasi ¢ocuklarin
uzun vadeli gelisimini ve sporla kurduklari iligkiyi kalic1 olarak etkileyebilir. Or-
negin, siirekli basarisizlik korkusuyla biiyiiyen bir ¢ocuk, ilerleyen yaslarda risk
almaktan kaginan, 6z giiveni diisiik bir birey olabilir.

Ayrica etik dis1 yontemleri normallestiren veliler, ¢ocuklarinin sporun temel
degerlerini anlamasini engelleyebilir. Ornegin, kazanmaya odakli bir yaklagim
sergileyen bir veli, cocuguna “Kazandiysan dogru olani yapmigsindir” mesajini
verir. Bu durum ¢ocugun yasam boyu etik dis1 davranislara daha agik hale gelme-
sine neden olabilir.

Velilerin etik degerlere uymamasi, ¢ocuklarin yalnizca spor ortaminda degil,
genel yasam becerilerinde de olumsuz etkiler yaratir. Fiziksel sagliktan zihinsel
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dayanikliliga, sosyal uyumdan yasam boyu 6grenme becerilerine kadar birgok
boyutta geri dontisii zor sorunlara yol agabilir. Velilerin spor ortamindaki rolleri,
¢ocuklariin hem bireysel bagarilarini hem de sporun degerlerini anlamalarinm
saglamak i¢in kritik onemdedir. Bu nedenle velilerin etik degerlere uygun davran-
mas1 hem ¢ocuklarinin hem de spor ortaminin saglikli bir sekilde gelismesi i¢in
hayati bir gerekliliktir.

Velilere Oneriler

Veliler ¢ocuklarinin spor deneyimlerini zenginlestirmek ve onlarin fiziksel,
zihinsel ve sosyal gelisimlerini desteklemek icin etik ilkelere dayali bir rehberlik
sunmalidir. Asagida, etik bir velilik yaklagimini hayata gecirmek i¢in bazi somut
oneriler yer almaktadir.

1. Adalet flkesine Bagh Kalin

o Her Cocugu Esit Degerde Goriin: Tiim ¢ocuklariniza adil bir yaklasim sergile-
yin. Her bireyin yeteneklerine ve ilgi alanlarina sayg1 gostererek her gocugun
kendini degerli hissetmesini saglayin.

« Ayrimciligi Onleyin: Yas, cinsiyet, yetenek veya ilgi alanlar1 gibi faktorlere da-
yali ayrimciliktan kaginin. Cocuklarinizin kendilerini giivende ve esit derece-

de 6nemli hissetmeleri i¢in her birine esit firsatlar sunun.
2. Diiriist ve Agik iletisim Kurun

o Gergekei Geri Bildirim Verin: Cocuklariniza agik ve yapici geri bildirimler
sunarak onlarin gelisim siireglerini destekleyin. Basarilarini takdir ederken,
gelismesi gereken yonleri de yapici bir sekilde ifade edin.

« Cocugunuzun Hedefleriyle Uyum Saglayin: Cocuklarinizin kendi hedeflerini
belirlemelerine olanak taniyin ve bu hedeflere ulagmalarini destekleyin. He-
deflerine dogru ilerlemeleri, onlarin motivasyonlarini artirir ve 6z giivenlerini
gelistirir.

W

. Sosyal ve Psikolojik Destek Sunun

 Zihinsel Dayaniklilig1 Giiglendirin: Cocuklariniza duygusal destek saglayarak
stres ve baskiyla baga ¢ikmalarina yardimci olun. Ozellikle miisabakalar si-
rasinda yasadiklar1 olumsuz deneyimlerde yanlarinda oldugunuzu hissettirin.

o Sosyal Destek Saglayin: Cocuklarinizin takim arkadaslar1 ve antrenorleriyle
olumlu iliskiler gelistirmesini tesvik edin. Takim ruhunu giiglendiren etkinlik-
lere katilim gostererek sosyal baglarinin giiglenmesine katkida bulunun.
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. Cocugunuzun Bireysel Gelisimini Destekleyin

o Ozerklik Taniyin: Cocuklariniza bagimsiz kararlar alma firsat1 taniyin. Kendi
secimlerini yapmalarina izin vermek, onlarin sorumluluk bilincini artirir ve 6z
glivenlerini gelistirir.

« Kisisellestirilmis Destek Saglayin: Her ¢ocugunuzun ihtiyaglarina gore destek

sunun. Ornegin, bir cocuk rekabetci sporlardan hoglanirken digeri daha sos-

yal etkinlikleri tercih edebilir. Bu farkliliklar1 g6z 6niinde bulundurarak onlara

uygun rehberlik saglayin.

. Etik Ilkeler Cergevesinde Karar Alin

« Kisa Vadeli Bagaridan Cok Uzun Vadeli Gelisimi On Planda Tutun: Cocukla-
rinizin sagligina zarar verebilecek veya onlar1 zorlayabilecek kararlar almaktan

Ul

kaginin. Onlarin uzun vadeli saghig1 ve mutlulugu igin siirdiiriilebilir yontem-
ler benimseyin.

« Riskleri Yonetin ve Giivenligi Saglayin: Cocuklarinizin giivenligi igin spor et-
kinliklerinde olast riskleri en aza indirerek giivenli bir ortam yaratin. Ornegin,
asir1 antrenmandan kaginmalari ve yeterince dinlenmeleri konusunda onlar1
tesvik edin.

=)

. Saygil1 ve Destekleyici Bir Ortam Yaratin

o Cocugunuza Sayg1 Gosterin: Cocuklarinizin bireysel sinirlarina ve kararlarina
sayg1 gosterin. Onlarin duygularina ve diistincelerine 6nem vererek kendileri-
ni giivende hissetmelerini saglayin.

o Pozitif Bir Gelisim Ortami Saglayin: Cocuklarinizin hatalarini birer 6grenme
firsat1 olarak gormelerine yardimci olun. Elestirilerinizin yapici olmasina 6zen
gosterin ve onlarin 6z giivenlerini destekleyin.

7. Etik Degerlerle Model Olun

o Etik Davranislarla Ornek Olun: Cocuklariniza etik degerleri gostermek icin
kendi davranislarinizla model olun. Miisabaka sirasinda sergilediginiz saygili
ve adil tutumlar, ¢ocuklariniza bu degerlerin 6nemini 6gretir.

« Egitim ve Geligsim I¢in Alan Yaratin: Cocuklarinizi etik degerler hakkinda bi-
linglendirin. Spor etkinlikleri disinda etik degerlerin 6nemini tartisabilecegi-
niz sohbetler veya aile etkinlikleri diizenleyin.

8. Uluslararasi Etik Kodlardan Faydalanin

Uluslararasi1 Rehberlikten Yararlanin: FIFA, IOC ve diger uluslararas: kurulus-

larin belirledigi etik kurallar1 goz 6ntinde bulundurun. Bu standartlari ¢ocuk-
larinizin spor deneyimlerine entegre ederek, onlarin hem yerel hem de ulusla-



Etik o 117

rarasi etik degerler ¢ercevesinde gelisim gostermelerini saglayin.

« Kapsayici Bir Spor Ortami Olusturun: Farkl kiiltiirel, etnik ve sosyal gegmise

sahip ¢ocuklarla, esit firsatlar sunan bir spor ortami yaratin. Cocuklarinizin bu

cesitliligi benimseyerek daha genis bir sosyal anlayis gelistirmelerine yardimci

olun.

Kendini Degerlendir / Yansima Yap

1. Asagida sunulan etik ilkeleri, ¢ocuklarinizin spor deneyimlerinde nasil uygu-

luyorsunuz? {lgili alanlara yazarak degerlendirin.

Etik Degerler

Adalet

Diirtstliik

Saygi

Sorumluluk

Soru

Cocuklarimizla olan iliskilerinizde adaleti
nasil sagliyorsunuz?

Her ¢ocugunuza esit firsatlar sunmalk,
ilgi alanlarina ve yeteneklerine sayg1
gostermek i¢in neler yapiyorsunuz?
Farkl ilgi ve becerilere sahip
¢ocuklariniza adil bir sekilde
yaklasabilmek i¢in neler yapiyorsunuz?

Cocuklarinizla olan iletisiminizde
diristliigi nasil saghiyorsunuz?

Onlara gergekei geri bildirimler vermek
ve seffaf bir iletisim kurmak i¢in hangi
adimlari atryorsunuz?

Onlarin gelisim siiregleriyle ilgili agik ve
yapict konugmalar yapiyor musunuz?
Cocuklariniza kars: saygiy1 nasil
goOsteriyorsunuz?

Onlarin bireysel sinirlarina ve kararlarina
nasil deger veriyorsunuz?
Cocuklarimizin disiincelerini
dinleyerek onlarin 6z giivenlerini nasil
destekliyorsunuz?

Cocuklarinizin fiziksel ve ruhsal
sagliklarini koruma konusunda hangi
adimlari atryorsunuz?

Spor etkinliklerinde giivenli bir ortam
saglamay1 nasil basariyorsunuz?
Cocuklarinizin asir1 yiiklenmeden
kaginmalarini ve dengeli bir yasam
stirmelerini saglamak i¢in hangi
tedbirleri aliyorsunuz?

Siz ne yapryorsunuz?
Listeleyiniz.
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2. Etik degerlerinizi yukaridaki sorular tizerinde gozden gegirdikten sonra agagi-
daki yonlendirici sorular: kullanarak kendiniz i¢in bir gelisim plani hazirlayi-
niz.

a. Yukaridaki yanitlarim 1s181nda hangi
alanlarda kendimi gelistirmeliyim?

b. Cocugumun sporda fiziksel, zihinsel,
sosyal ve ruhsal gelisimini daha iyi
desteklemek i¢cin hangi adimlar1 atmam
gerekiyor?

c. Antrenorle ve diger velilerle is birligini
gelistirmek i¢in hangi tutumlarimi
degistirebilirim?

d. Cocuguma etik degerleri nasil daha iyi
bir sekilde asilayabilirim?
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Ek - Sporcu Antrenman Giinliigii Ornegi

Antrenorii gocugunuzdan agagida sunulan veya benzeri bir antrenman giinltigiinii
tutmasini isteyebilir. Cocugunuzu antrenman giinliigiinii diizenli olarak tutmas:
i¢cin destekleyiniz. Bu sayede onun antrenmana verdigi fiziksel ve psikolojik
tepkiler anlagilacak ve antrenér ¢ocugunuzun ihtiyaglarina uygun antrenman
uyarlamalar1 yapabilecektir. Formun djjital 6rnegini https://www.antrenorum.
com/ web sitesinden indirebilirsiniz.

Antrenman Giinliigii

Bu giinliiglin amac1 antrenmanlarda yaptiginiz galigmalar1 ve viicudunuzun bu
calismalara verdigi tepkileri kayit altina almanizdir.

Bu bilgiler, size ve antrendriiniize antrenman planlanmada ve performans ta-
kibinde yol gosterici olacaktr.

Giinliikte iki boliim bulunmaktadir. Birinci bolimde verilen grafige ilgili bilgi-
leri islemeniz, ikinci boliimde ise, her antrenman giinii yaptiginiz ¢aligmalari ve o
giin olan sizin i¢i 6nemli olay ve duygularinizi yazmaniz beklenmektedir.

Tarih:...../...../2025
Adiniz Soyadiniz: ...
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ikinci Boliim

Antrenman

Tarih: ....... [eveinns /2025

Giin Pazartesi Sali  Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Mgili

giine X

koyunuz.

Antrenman yeri (Nerede yaptiniz? Orn. ...sahasi, kondisyon merkezi, havuz, ...kapali
salonu, ev.

Antrenman amaci (Yapilan antrenmanin amaglarini belirtiniz. Orn. kuvvet, siirat,
dayaniklilik, teknik, taktik, aktif dinlenme).

Antrenmanda neler yaptiniz? (Yapilan antrenmanin icerigini belirtiniz).

Antrenmanla ilgili 6nemli durumlar (varsa).
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Yazarlar Hakkinda

Mustafa Levent INCE

Sadettin KIRAZCI

ODTU Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Bélimii
Ogretim tiyesidir. Baglica ¢alisma konusu 6gretim
tasarimidir. Bilimsel meraki: sporcularin biitiinciil gelisimi
ve antrenor yetkinliginin gelistirilmesi tizerinedir.

Bu konularda uluslararasi saygin bilimsel dergilerde
yayinlanmis ¢alismalari vardir (https://avesis.metu.edu.tr/
mince). TED Egitim Aragtirmalar1 Ozendirme ve ODTU
Egitimde Ustiin Basar1 édiilleri sahibidir. Orta mesafe
kosucusu olarak atletizm, antrenor olarak ise atletizm ve
triathlon sporlarinda deneyimi vardir. Herkes i¢in kaliteli
tiziksel aktivite ve spor egitiminin savunucusudur.

Kirsehir Ahi Evran Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Antrenorlitk Egitimi Boliimi 6gretim tiyesidir. Mesleki
gelisim, ¢ocuk ve genglerin sporda saglikli gelisimi ve
antrenorlitk egitiminde ¢alismalar yiirtitmektedir. Spor
ortaminda cimnastik antrenérii olarak deneyim sahibidir.

ODTU Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Boliimii
ogretim tyesidir. Spor ve egzersiz fizyolojisi alaninda
aragtirmalar ylirtitmektedir (https://avesis.metu.edu.tr/
msogut) Tiirkiye Tenis Federasyonu 4. kademe antrendrlilk
sertifikasina sahiptir. 2015 ve 2016 yillarinda U12 yas
grubunda milli takim antrenérii olarak gorev almistir.

ODTU Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Boliimii
ogretim tiyesidir. Beceri 6grenimi ve motor kontrol
konularinda egitim ve arastirma faaliyetleri yiiriitmektedir.
Saygin bilimsel dergilerde yayilanmis sporda beceri
6grenimi ve motor kontrol alanlarinda ¢alismalar: vardir
(https://avesis.metu.edu.tr/skirazci). Orta mesafe kogsucusu
olarak atletizm ve ytizme antrenorliigti deneyimi vardir.
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ODTU Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Bolimii
Ogretim tiyesidir. Bityiime, motor gelisim ve beden
okuryazarlig1 konularinda egitim ve arastirma faaliyetleri
yurtitmektedir. Bu konularda uluslararas: saygin bilimsel
dergilerde yaymlanmis arastirmalar: vardir (https://avesis.
metu.edu.tr/hurmeric). Cocuklarda hareket yetkinligi ile
ilgili aragtirmalar1 konu alan ile ilgili kaynak kitaplarda sik
atif yapilan ¢aligmalardir.

Genglik ve Spor Bakanliginda spor miisaviri olarak
caligmaktadir. Tiirkiyede Paralimpik Oyunlar tarihinde altin
madalya alan ilk kadin sporcudur. 2008 Pekin Paralimpik
Ovyunlar1 ve 2009 Diinya Sampiyonu, milli para ok¢udur.
Uzun yillar yarittigi Uluslararas: Paralimpik Komite (IPC)
Sporcu Konseyi tiyeliginin yani1 sira Avrupa Paralimpik
Komitesi (EPC) yonetim kurulu tiyesi olarak gorev almustir.
Para aticilik teknik kurul bagkani olarak gorev yapmaktadir.
Yiiksek lisans 6grenimini ODTU Sosyal Politika boliimiinde
tamamlamistir. Doktora 6grenimine ODTU Egitim Fakiiltesi
Beden Egitimi ve Spor Boliimiinde devam etmektedir. Para
sporlar ve sporcularda kariyer gelisimi tizerine ¢aligmaktadir.

Istanbul Rumeli Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

~ Antrenorliik Egitimi Bolimi 6gretim tiyesidir. Arastirma
| konular1 bireye 6zgii davranis degistirme yaklagimlari,

6z-deneyleme ve yapay zekadir. Bu konularda uluslararasi
bilimsel dergilerde makaleleri ve kitap bolimii
bulunmaktadir. Triathlon ve yiizme branslarinda sporcu ve
antrendr olarak deneyimleri bulunmaktadir.

Kitabin dijital formuna, kitapla iliskili Video, Infografik ve PowerPoint sunu dosyalarina asagidaki web sayfa-
sindan ulasabilirsiniz. https://www.antrenorum.com/
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