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MOTIVASYON: YARISMACILIGI
SURDUREBILME

Hayatindaki herkesin sana inanmasi icin gerekli olan ilk adim,
senin kendine inanabilmendir!

Motivasyon, eylemi ya da davranisi harekete geciren ve yonlendiren icsel bir durumdur.
Genel ya da ozel, istikrarli ya da istikrarsiz olabilir. Ayni zamanda icsel (gereksinimler, cabalar,
hedefler vb. gibi) ve dissal (iliskiler, oduller, sosyal etki vb. gibi) kaynaklardan etkilenebilir.

Bizi motive eden ve harekete geciren seylere baktigimizda, bunlarin bir kisminin bize 6zgu
bazi ozellikler oldugunu, bazilarinin ise ulasmak istedigimiz sonuclara iliskin oldugunu
gorirtz. Ornegdin, baslangicta bir spor dalinda iyi olmay, becerilerimizi basarili bir bicimde
sergileyebilmek icin isteriz. Ancak ardindan madalya, 6dul ve taninma gibi sonuclar da bizim
icin etkili hale gelmeye baslar.

Yiiziicii Kieren Perkins, diinya rekorunun ardindan séyle demistir: “performansimi
arttirmak icin hep kendimle yaristim, asil hedefim kendimi gecmekti diinya rekorunu

kirmak degil” I
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Dissal Motivasyon

Arastirmalara gore dissal motivasyon, yuksek kayat ile iliskiliyken, ayni zamanda sporda
da devamlilig dustrmektedir. Ideal olan, sporcunun icsel motivasyonunu koruyabilmesidir,
Eger sporcu verilen dissal maddi odullere alisirsa, motivasyonu icsel kaynaklardan dissal
kaynaklara cevirmeye baslar. Boylelikle dissal odullerin yanlis kullanimlari sonucu icsel
motivasyon zayiflamaya baslar.

Icsel Motivasyon

lcsel motivasyonda zaman zaman dalgalanmalar yasanabilir. Olumlu geri bildirimlerle
icsel motivasyon arttinlabilir. Bu acidan, motivasyonu arttirmada antrenorun rolu ok
onemlidir.

Motivasyonu korumak, ozellikle Ust dUzey sporcu ve antrenorlerde her zaman kolay
degildir. Yansmacilik bir tutumdur, vicut bu tutumdan hareketle sadece talimatlari yerine
getirir. Bu yuzden sporcular icin yarisma oncesi hazirlik cok onemlidir.

I Motivasyonu Siirdiirebilmek Icin Sporculara Oneri s———

Spor Psikologu Beswick, sporcularin rekabetcilikte en Ust duzey olan dogal akis haline
ulasmalarr icin izlemeleri gereken yol haritasi ve her asamanin anahtar noktalarini su

A

sekilde belirlemistir:

Kisisel Hedefler

Cesaret, Baglilik ve Arzu
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Cesaret, Baglilik ve Arzu

En iyisi olmayr imgeleyen bir sporcunun, yol boyunca karsilasacagi engelleri asabilecek
motivasyonu bulabilmesi olanaksizdrr.

Kisisel Hedefler

En yarnismaci ve basarili sporcular, basarilabilir hedeflere odaklanirlar. Cok yi olabilecekler
sinirli sayida konuyu secer ve sadece onlara yogunlasirlar.

Yasam Tarzi ve is Etigi
“Nasil yasarsan 6yle oynarsin” felsefesinin yansimasidir,

Olimpiyat dekatlon sampiyonu Dan O'Brien nasil sampiyon oldugu soruldugunda
tahtaya “1500" ve “36” sayilarini yazmistir. Pistteki 36 dakikalik patlayici bir performans
icin 1500 saat antrenman yapiyor! Boyle bir is ylkinin altindan kalkmak ve her giin
rekabete hazir olmak icin tek yol saglikli bir yasam tarzi stirdirmektir.

Beijing 2008 Olimpiyatlar’'nda altin madalya kazanan Birlesik Krallik sporcusu Nicole
Cooke, higbir zaman altin madalya pesinde kosmadigini vurgulamistir. Bunun yerine
her giin dogru seyleri yapmasi altin madalyanin gelmesini saglamisti. Yaptiklarinin
fedakarlik olmadigini, bunun yerine bircok dogru secim yaptigini ifade etmistir.
Yarismaci olmak demek, mazerete yer olmayan bir ruh halidir.

Fiziksel, Teknik ve Taktik Acidan Hazir Olma

Sporcular fiziksel olarak yorgun olursa, gerekli reaksiyonu gosteremezse ya da taktiksel
kararlar konusunda kafasi karisik olursa motive olamaz ve rekabet edemez.

Zihinsel Hazirlik

lyi bir hazirlik stireci, glclu bir 6zgveni ve zihinsel dayaniklilig da beraberinde barindirir;
Tam anlamiyla yarismaci bir sporcu, amacina odaklanip kazanmak icin bir yol bulmaya
calisir.

Duygusal Kontrol

Sporcu fiziksel olarak yarismaya cok iyi hazirlanmis olabilir ama yarismalar duygusal bir

ortamda gerceklesir. Duygusal kontrol, zihnin (yani dustncelerin) bedene engel olmasin
onleyebilmek agisindan onemlidir.

Odaklanma

En onemli etmen, gecmisi unutup o anda kalmak ve olumsuzluk ya da baskinin kurban
olmamaktir. Zihinsel olarak guclu sporcular, yarismaya toparlanmis ve dinlenik ¢cikma
ihtiyacinin farkindadir ve bu nedenle de her yarismaya adeta pillerini yeniden doldurmus

gibi girerler. I
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lyi Aliskanliklar ve Akis

Akis hali genellikle vicudun otomatik olarak calistidy, bir tur “‘disunmemezlik” durumu
olarak aciklanir. Akis, odaklanmanin cok yogun oldugu, zaman duygusunu yitirerek ve
yapllan isten haz alarak, isin kontrolunun kendinde oldugu hissidir.

GUven de bu durumun 6nemli bir parcasidir. Sporcular zihinlerindeki zorlanmalari (var
olan suphe ve endiselerini de) aradan cikarip, bedenlerini programladiklart aliskanliklara
guvenmeleri durumunda en iyi performanslarini sergilerler.

Kisacasi, isin sirri soyle 6zetlenebilir: Calis ve giiven!

I Motivasyonu Siirdiirebilmek Icin Antrendrlere Oneriler s——

Spor psikolojisindeki arastirma sonuclari, belirli antrenorluk davranislarinin sporcularin
olumlu psikolojik gelisimleriyle baglantili oldugunu gostermektedir.

Etkili Antrenorliik Davranislari

- Gercekel beklentilere sahip olmak

- Zorlayicr ancak ulasilabilir hedefler belirlemek

« Sporculara olumlu, cesaretlendirici ve samimi geri bildirimler vermek
« Cabayi ve dogru teknigi de en az sonuc kadar odullendirmek

« Beceri gereksinimlerini ve kurallar uyarlamak

- Nihayetinde de hatalari duzeltirken olumlu bir yaklasim kullanmak
Antrendrlere Oneriler

1. Antrenorluk yaparken olumlu, egitici, yardimcl ve 6zerkligi destekleyici olun.
Cezalandirici, dusmanca ve kontrolct antrenorltk yaklasimlarindan kacinin.

2. Tesvik edin. Bunun en lyi yolu, sporcularin yanlis yaptiklarindan daha ziyade dogru
yaptiklari seylere odaklanmaktir.

3. Icten bir sekilde 6vin. Ovgu ve tesvik, icten olmadig strece etkili degildir. Sporcu iyi
yapmadigini bildigi halde sizin ona iyi is ¢ikardigini soylemeniz guvenilirliginizi zedeleyebilir.
4. Zayif performansi cezalandirici olmayan bir sekilde degerlendirin, objektif olun ve daha
lyi olmast icin ne yapilabilecegini soyleyin.

5. Olumlu olmaya ve olumlu kalmaya 6zen gosterin. Her sey yolunda gittiginde olumlu
olmak kolaydir. Sporcular bazen dusuk performans sergileyebilir. Fakat bir sporcu %100
caba gosteriyorsa, cabasini da takdir ettiginizi hissettirmeniz onemlidir.

6. Sadece sonucu degil, dogru teknigi de odullendirin. Dogru teknigin pekistirilmesi icin
tesvik edilmesi onemlidir.
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7. Yonergelerinizi kisa ve basit tutun. Istediginiz hareketi cesitli acilardan pek cok kez
gosterin. Bunun icin video izletme, zihinsel antrenman teknikleri gibi farkli yontemleri
denevyebilirsiniz.

8. Esnek olun. Kurallar motivasyonu arttiracak sekilde duzenleyebilirsiniz. Bazen ufacik
degisiklikler, antrenmani daha heyecanli hale getirebilir ve motivasyonu destekleyebilir.

9. Hatalarr duzeltirken ve geri bildirim verirken olumlu yonleri one cikartarak baslayin. Bu
sayede sporcunuzun hata yaptiginda hayal kirikliginin azalmasina yardimci olabilirsiniz.
Davranislariniz ve sozlerinizdeki samimiyeti hissettirmeniz, inandinciiginiz artiracaktir.

10. Hatalara karsi bakis acinizi degistirin. Hatalar basarinin yapitaslan ve ogrenme
surecinin dogal bir parcasidir. Siz hata yapmaya nasil yaklasirsaniz, sporculariniz da oyle
yaklasacaktir.

11. Coskulu olun! Sporcular olumlu ve ilham verici ortamlarda daha iyi performans
sergilerler. Cosku bulasicidir! GUlumseyin, etkilesim icinde olun ve dinleyin.

Anahtar kelimeler: Icsel Motivasyon, Dissal Motivasyon, Zihinsel Hazirlik
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