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ANTRENORLER VE SPORCULAR
iCiN HEDEF BELIRLEME

Tipki herkes gibi, antrenor ve sporcularin da hayalleri vardir. Pek de uzun
sayllamayacak kariyerlerinde Olimpiyatlara katilmak, sampiyonluga oynayan bir
takimin antrenorligunt yapmak veya madalyalar kazanmak gibi basarilar bugtin
bircok sporcu ve antrendrtin ruyalarini susler. Gelecekte elde edilmek istenen

basarilara iliskin bu hayaller buttintyle faydasiz olmamakla birlikte tek basina sporda
basari icin yeterli degildir.

Basari icin gereken belki de en dnemli faktor bu hayalleri gercekgi bir yaklasimla
hedeflere doniistiirmektir ve bu hedefleri gerceklestirmek icin planlar yapmaktir.

“Plansiz bir hedef sadece bir hayaldir”.

Antoine de Saint-Exupery /
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Peki hayallerimizi nasil hedeflere doniistiirebiliriz ve bu
hedefleri nasil planlamaliyiz?

I1 . Yol Haritasini Belirlemek s

Bir hedefi, bir hayalden ayiran en temel 6zellik eylemdir. Hayaller sadece Uzerinde
disundlen seylerken hedefler bizi harekete gecirir. Olimpiyatlara katilmayi bir hayal
olarak sadece disunuruz. Fakat bir hedef olarak ornegin, olimpiyatlara katilmak siki
bir calisma, konsantrasyon (odaklanma) ve zorluklar karsisinda caba gostermeyi
beraberinde getirir. Dolayisiyla hedeflerin bir bedeli vardir ve hedefler onlari belirleyen
Kisinin yasamini degistirir.

Hedeflerin bir diger temel ayirici 6zelli§i ise zaman sinirlamalarinin olmasidir. Hedefler
belirli bir stirede ulasilmasi gereken noktayi ifade eder.

Son olarak da hedefler bir yol haritasini icerirler ve hedefi belirleyen kisinin bu yol
haritasi Gzerine dUsinmesini saglarlar. Yol haritasi belirlenen nihai hedefe giden
adimlarin belirlenmesinden olusur.

IZ. Ihtiyaclarin Belirlenmesi s————

Yol haritasi hedefimize ulasmamizda varmamiz gereken ara duraklari isaret eder.
Ancak buralara nasil ulasacagimizi bize gostermez. Sporcularin ve antrenorlerin
coguna ‘hedeflerine nasil ulasacagi’ soruldugunda kacinilmaz olarak “cok calisarak”
cevabini verirler,

Elbette “cok calismak” hedeflerimize ulasmak icin kacginilmazdir. Ancak
performansin ¢cok boyutlu yapisi g6z oniine alindiginda sporcunun kendisine
sormasi gereken temel soru ‘performansinin hangi 6gelerine odaklanmasi
gerektigidir’.

Sportif performans temel olarak fiziksel, teknik ve zihinsel 6gelerin bir battinidur.
Sporcular ve antrenorler bu 6geler 6zelinde hangi 6zelliklerinin iyi ve hangilerinin
gelistirilmeye daha c¢ok ihtiya¢ duydugunu birlikte calisarak ve cesitli dlctimlerle tespit
edebilirler.

Ornegin, bir 200 metre kosucusu fiziksel olarak “iyi durumda” olabilir ancak takoz
cikisi sonrasindaki ilk 3 sn. performansi yeterli dizeyde olmayabilir. Ya da bir G¢ adim
atlayicisi kosu ritmini ayarlamakta iyiyken yarisma kaygisini yonetmekte basarisiz
olarak surekli cizgi hatasi yapiyor olabilir.

Bu 6gelerin antrendrler, uzmanlar (kondisyoner, istatistikci vb.) ve sporcu ile birlikte
degerlendirilmesi, sporcunun hedeflerine ulasmasi icin ihtiyaclarinin belirlenmesinde
yardimci olur.
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IB. Farkli Hedeflerin Belirlenmesi s

Ihtiyac analizinden sonra ortaya cikan gereksinimler sporcunun hedeflerine ulasmasi icin
Uzerine odaklanmasi gereken yapilari gosterir.

Sporcu icin bir stire once hayal olan bir basari bu noktada bir dizi hedefler bittnine
donusturalmus ve ihtiyag analizi ile adim atmasi gereken alanlari ortaya konularak
somutlastirilmistir. Bu asamadan sonra yapilmasi gereken sporcularin bu yapilari
gelistirmek icin farkli hedefler belirlemesi gerektigidir.

Bu noktaya gelene kadar hedefler bir olayin sonucunu ifade eden sonuc hedefleriyken
(6rn. 48,90 saniye kosmak, ulusal yarismalarda ilk 3'e girmek), sporcu icin artik sirec ve
performans hedefleri belirlemeye baslayabilir.

Ornegin, bir 400 m engelli kosan kadin sporcu ilk 200 m derecesine ya da bir
maraton kosucusu, kosusunun son 5 dakikasindaki performansina odaklanabilir
(performans hedefi).

Bunlarin yaninda yine ayni sporcular icin tempo, takozdan cikis vb. teknik ogeler streg
hedefleri olarak belirlenebilir. Unutulmamasi gereken hedef yapisinin sonuc, performans
ve surec hedeflerinin butuninu iceren bir sekilde belirlenmesidir.

IA. Hedeflerin Dizenlenmesi ve Takibi s—————————

Hedefler yenilenebilir, diizenlenebilir, arttirilabilir ya da azaltilabilir. Onemli olan nokta,
sporcular icin imkansiz olmayan zorlu hedeflerin belirlenmesi, hedefleri basarmalarinin
saglanmasi ve bagliliklarinin arttinlmasidir. Buttin bu surecler hedeflerin dikkatli bicimde
takibini gerektirir.

Sporcularin hedeflerini yazmalari ve antrenman sahasinda, soyunma odasinda ya da
odalarinda gordlebilir yerlere asmalari hedefe bagliiklarini arttiran 6nemli bir faktordar.
Diger taraftan hedeflerin diizenlenmesinde antrenoriin rold oldukca onemlidir.

Antrenorler sporculari icin hedef diizeylerini revize edebilir ve uygun, basarilabilir
bir diizeye getirebilirler. Belirli periyotlarla yapacaklari 6l¢ciimlerle performans
hedeflerini ve hazirlayacaklari check-listlerle siire¢ hedeflerine iligskin gereken takibi
saglayabilirler.

IS. Geribildirimin Saglanmas| A

Hedeflerin basarilmasi her zaman mimkin olmayabilir ve sporcular bu asamada bazi
zorluklarla karsilasabilirler.
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Ornegin, bir sporcu belirledigi performans hedefini cesitli nedenlerle
gerceklestiremeyebilir ya da siire¢ hedeflerinde basarisiz olabilir. Genellikle bu
gibi durumlar hedeflere iliskin bagliligi ve motivasyonu olumsuz etkiler.

Boylesi durumlarda sporcular hedeflerindeki gerilemelerinin nedenlerini ararlar ve
antrenorler bu noktada yol gosterici pozisyonundadir. Antrencrler dogru zamanda
ve dogru miktarda verecekleri geribildirimlerle sporculara gerek hedefleri basarmak
icin gereken teknik bilgiyi gerekse de sporcunun ihtiyaci olan duygusal destegi
saglayabilirler. Bu sayede sporcularin hedeflerine baglanmalarinda ve onlari
basarmalarinda destek olabilirler.

IAntrenﬁrlere Oneriler A

 Antrenorler kendi hedefleri icin sporcularina basaramayacaklar gercekgi
olmayan hedefler belirlememelidirler.

Antrenorlerin bireysel hedeflerine ulasmalari temelde birlikte calistiklari sporcularinin
hedeflerine ulasmalariyla gerceklesebilir. Bu bakimdan antrenorlerin hedefleri
sporcularin hedefleriyle siki bir bag icerisindedir. Antrendrlerin kariyer hedefleri ile
sporcularin hedefleri arasinda énemli bir denge oldugu unutulmamalidir.

 Antrenorler hedefleri sporculari ile birlikte belirlemeli ve sporculara kendi
hedeflerini belirleyebilecekleri bir otonomi saglamalidir.

Sporcular hedefleri kendileri belirlediklerinde hedef bagliliklar artmakta ve zorluklar
karsisinda mucadele etme istekleri de yukselmektedir. Buna karsin her sporcu hedef
belirleme ilkelerine iliskin bilgiye sahip olmayabilir ve bu nedenle hedef belirlemede
problemler yasayabilir.

» Hedef belirleme antrendrler tarafindan antrenman programinin bir parcasi haline
getirilebilir ve performans gelisimini destekleyebilir.

Antrencorler olusturduklari hedef belirleme programlari ile oyuncularinin gelisimlerini
sistematik bir bicimde takip edebilir ve performanslarinda gerekli olan dizeltmeleri
yapabilirler.

 Antrenorlerin hedef belirleme programinin icerisinde yer almasi programin
basarisi icin oldukca 6nemlidir.

Genel bir ilke olarak antrendrler kendilerinin inanmadiklari ve énemsemedikleri
seylerin sporcular tarafindan inanilmasini ve benimsenmesini beklememelidir. Bu
genel ilke hedef belirleme icin de gecgerlidir. Sporcularin hedef belirleme programina
baglanmalari icin antrendrlerin programi takip etmeleri, gerekli geribildirimleri ve
duzenlemeleri yapmalari gerekmektedir.

» Hedef belirleme programlarinda orta zorluktaki hedeflerin belirlenmesi ve
sporcularin belirli oranda basarili olmasi saglanmalidir.
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Cok zorlu ya da imkansiz hedeflerin belirlenmesi sporcularin motivasyonunu
dUsurebilir ve onlarin programa olan bagliliklarini azaltabilir. Bu nedenle Bu noktada
antrendrler sporcularla birlikte hedefleri revize edebilirler ve hedef dizeylerini
dizenleyebilirler.

« Her ne kadar performansla giiclii bir bagi olsa da bir hedef belirleme
programinda hedeflenen cikti sadece performans olmamalidir.

Antrenorler hedef belirleme programlarinin temel ciktilarinin ¢caba, motivasyon, teknik
gelisim, zorluklarla bas etme, performansin bilincli bicimde gelistirilmesi olarak
degerlendirmelidir.

Anahtar kelimeler: Hedef belirleme, yol haritasi, performans hedefi
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