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Spor Psikolojisi Nedir?

 En basit sekli ile spor ve egzersiz psikolojisi spor ve
egzersiz yapan insanlari ve davraniglarinin bilimsel
olarak incelenmesidir (Weinberg ve Gould, 1995).

Spor ve egzersiz psikolojisi calismalarinin iki amaci:

« Psikolojik etkenlerin fiziksel performansa etkisi

« Spor ve egzersiz aktivitelerine katilimin bireyin
psikolojik gelisimine, ruh sagligina vb. etkisi.
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Egzersiz ve Spor Psikolojisi

Spor psikolojisi hangi konular

le ilgilenir?
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lletigim

Kendimizi anlasilir kildigimiz ve
baskalarini anladigimiz her turlu
isleme “ILETISIM” denilebilir

lletisimi kisaca “bilgi Giretme, aktarma ve
anlamlandirma sureci” olarak tanimlanmaktadir
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lletigim

lletisimde iki birim, iletiler ve etkilenme vardir
tepki

Kaynak Ileti AIlCl

Dinleme ve anlama

1. Kaynak (ilk sistem)
2. Alici (ikinci sistem)
3. Alis Veris (mesaj)

4. Etkilenme

5. Dinleme ve Anlama
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_lletisimde Empati

Dokmen (1997) empatiyi, “Bir insanin, kendisini
karsisindaki insanin  yerine koyarak onun
duygularint ve dusuncelerini dogru olarak
anlamasidir’ seklinde tanimlar.

Cox (2007), empatinin duygusal zekanin merkezi
bilesenlerinden biri olmasinin yaninda elestirel
disunmeyi ve zihinde canlandirmayi
keskinlestiren bir beceri oldugu savunmaktadir
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_lletisimde Empati

Empati kurmak icin oncelikle karsimizdaki kisinin
(sporcunuz, ekip arkadasiniz, diger bir antrenor
ya da hakem vb.) sizin gibi bir insan oldugunu
ama sizden farkli deger yargilari ve inanclari
oldugunu bilmeniz ve bunu kabullenebilmeniz

gerekKir.
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lletisimin U¢ Boyutu

* Dinleme ve anlama
* S0zlu ve sozsuz ogeler
* |lletinin icerigi ve duygular
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Sozlii lletisim

Sozlu lletisim daha ¢ok kisisel niteliklidir. Fazlasiyla
dusuncelerin aktariminda kullaniimaktadir. Sozel
mesajlarda dilin dogru kullaniimasi onem tasir. Etkili sozel
lletilerde 17 noktaya dikkat edilmesi gerekmektedir.

1- Dogrudan Aktarimda Bulunun, Dolayli Olmaktan
Kacinin: Insanlar duygu ve isteklerini ne oldugunu
digerlerine aktarma konusunda zavallidirlar. Buna karsin
lletiler dogrudan aktarildiginda dusunceler ve soylenenler
daha kolay kavrantr.

2- Kendi lletinizi Verin: “Ben, benim” ifadelerini kullanin “biz
ve onlar “ gibi ifadeleri ¢cok tercih etmeyin, bu sizin kendi
mesajinizi aktardiginizi gosterecektir. “Takim” yerine “biz" !
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Sozlii lletisim
Tamamlayici ve Ozel Olun: Tam bilgiyle konusurken, kadin

ya da erkek sizi dinleyenin sizin iletinizi net ve dogru olarak
aldigini gorursunuz.

Acik Olun ikili lletilerden Kaginin: “Gercekten seninle
oynamak istiyorum,sen ¢ok iyi bir voleybolcusun, fakat
senin sakatlanacagini dusunuyorum” derken, iKili ileti
aktariyorsunuzdur. Bir yandan davet diger yandan reddetme
letisi beraber verilmektedir. Karsinizdaki sizinle oynamal
m1 yoksa oynamali mi?

Duruma Ozgii Gereksinim ve Duygulariniz Agik Olmali:
Sizin durum karsisinda ne hissettiginiz duygu ve
gereksinimleriniz ile yakin iligkilidir. Bu nedenle baskalarina

lleti verirken ikisini de verip vermediginizi kontrol edin.
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~ Sozlii lletigim

Goruslerin Etkisini Ayirin(objektif): Durumlar sizin ne
gordugunuz, ne dusundugunuz ne hissettiginiz ve
istekleriniz Uzerinde odaklidir. Bunlari agikca
tanimladiginizda daha kolay anlasildiginizi goreceksiniz.
Sadece gorusler, sizin ya da bir bagkasinin bunlara takilip
kalmasina neden olacaktir. Bu iletisimde yetersizligi
ortaya cikartir.

O Anda Sadece Bir Dusunceye Odaklanin: Birden fazla
konuya odaklandiginizda beyniniz yeterince islemlere
zaman ayiramadigl icin onemli bir kisim ipucglarini gozden
kacirabilirsiniz.

lletileri Hemen Verin: Zaman gectikten sonra ortaya
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~ Sozlii lletigim

Gizli Ajandalar iceren Mesajlar icermediginizden Emin Olun:
Burada gercek amag, asil sebebi gizlemektir. Bu nedenle de “bu
Kisiye bu iletiyi neden veriyorum” ve “O Kkigi ya da kisilerin
benden duymak istedikleri seyler mi? ya da gercekten onlari da
ilgilendiren seyler mi?” sorularini sorun

Destekleyici Olun: Diger kisilerin iletilerini dinleyin,
yargilamadan, alayci olmadan, kiyaslamadan ve gozdagi
icermeden bunu yapin

Sozel Olmayan lletilerinizle Tutarli Olun: Soézel ve sdzel
olmayan iletiler arsindaki farklar sizin yalancilik ya da aldatma
icinde oldugunuz izlenimi verecektir. Sozel ve sozsuz mesajlarin
tutarh olmasi verilen mesajin inandiriciligi agisindan onemilidir.
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~ Sozlii lletigim

Tekrarlarla Pekistirmekten Korkmayin: Yani tekrar ediyor
olmak karsinizdaki ile alay etmek degil, anlasilip
anlasiimadigini kontrole yarar.

Referanslara Kagmadan Kendi Mesajinizi Verin:
Referanslarla konugmak guvensizligin ve kagak guresmenin
gostergesidir. Daha yalin ve anlasilir olmak ve kendi
dusuncelerinizi aktardiginizdan emin oldugunuzu
gostermenin en iyi yolu budur.

lletilerinizin Dogru Anlasildigini Geri Bildirimlerle
Arastirin: Sozel ve sozsuz iletilerinizin karsinizdaki kisilerce
nasil algilandigini geribildirimleriniz yoluyla dogru anlasilip
anlasiimadigini kontrol etme olanagi saglar.
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~ Sozlii lletigim

lletiler her oyuncunun égrenme tarzi dikkate alinarak
verilmelidir: Bazi oyuncular gorerek, bazilari duyarak,
bazilari ise yaparak dgrenir. Iletiler oyuncunun 6grenme
bicimiyle uyumlu olursa daha kolay algilantr.

lletiler alicinin (dinleyicinin) seviyesine ve algi esigine
uygun olmalidir: lletinizi alicinin rahatlikla anlayabilecegi
sekilde verin. lletilerinizi, iletisim kurdugunuz insanlarin
deneyimlerine uygun sekilde verirseniz ¢ok daha iyi anlasilir.

Karsinizdaki kisilerin dinlemesini saglamalisiniz: Onlarin
Isimlerini kullanarak ya da ilettiginiz bilgiyi anlamalarinin
neden onemli oldugunu acgiklayarak dikkatlerini ¢ekin.
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~Sozsiiz lletisim

Sozlu iletisimde bireyler mesaji ne sekilde
gondereceklerine kendileri karar verir, mesajin
gonderilmesini kendileri kontrol ederler ve gelen
mesajlari bilingli bir sekilde islerlerken

Sozsuz iletisimde ise mesajla kendiliginden olusur

Kendiliginden olusan sozsuz mesajlar alici
tarafindan da bilin¢cdisi islemler araciligi ile islenir
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~Sozsiiz lletisim

Bir iletisim analiz eden Albert Mehrabian

lligkinin toplam etkisinin

% 07 Sozlu iletisim (sozcukler)
% 38 Ses (yukseklik, ton, ritim vb.)

% 55 Beden Hareketleri (cogunluk yuz ifadesi)
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~Sozsiiz lletisim

5 farkl sozsuz iletisim yolu vardir.
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1- Ses kullanimi

lletisim icerisinde bireylerin kullandiklari sesin 6zellikleri,
iletisimi olumlu ya da olumsuz ydnde etkileyebilir. lyi ve etkili
bir iletisim icin daha once degindigimiz gibi “ne soylediginizin
degil, nasil soylediginizin® daha buyuk onemi vardir.
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2- Beden durusu

Karsidaki bireyleri, ilk olarak genel anlamda nasil
gorundukleri, nasil giyindikleri ya da vucut ozellikleri gibi
fiziksel Ozellikleri etkiler. Bu nedenle de yeni tanistigimiz
iInsanlari sisman, yakisikli, alimli ya da kisa boylu seklinde
fiziksel Ozellikleriyle tanimlariz. Fiziksel gorunume iliskin en
ufak bir ayrinti bile cogu zaman iletisimde buyuk bir role
sahiptir ve kulturler arasi fark gosterir.

Bu nedenle giyilen kiyafetlerin, kullanilan aksesuarlarin ya
da sahip olunan dis gorunusu de diger insanlara mesaj
gonderirler ve bu mesajlar iletisim uzerinde dogrudan etkiye
sahiptir
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Beden Hareketleri

Anlatilan ve gorsel sinyaller bir biri ile uyusum icinde olmalidir.
Suphelilerle yapilan gorusmelerde, karsilikli gorusmeler
Istenmiyor ise , beden sinyalleri yasanan gerginligin ip uclarini
verir. Gerginligin baglamasiyla,

Kollar ve bacaklar caprazlasir Ayagl yere vurma

Koltuga yigilma Bacaklari sallama

Koltugun ucuna oturma Tirnak yeme

Parmaklarla masada ritim Cok Kasinma

Sacla ya da taki ile oynama Konusurken agzi elle kapama
Surekli bogaz temizleme Parmaklari citlatma/Yumruk sikma
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3- Dokunma

Dokunma davranigi da birisini sakinlestirmek ya da olumlu
yonde etkileyebilmek icin kullanilan en guglu sozsuz iletisim
yollarindan bir tanesidir. Tipki fiziksel goruntste oldugu gibi
dokunma davranisinda da kulturler arasi farklar ve zamanla
degisen degerler mevcuttur

lliskinin dogasina ve duygusal paylasima gore bireyler
birbirlerine dokunurlar. Dokunma sozsuz olarak duyulari
lleten bir iletisim bicimidir
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\ 4- Yuz ifadeleri-Mimikler

Bir insanin yuzu, ifadeleri belirtmek icin c¢cok guclu bir
kaynaktir. Sadece gozler ve agiz kullani- larak c¢ok
kolaylikla iletisim saglayabilirsiniz.

Mimikler: Mimikler ve beden hareketlerinin anlamlari vardir.
Kollarini kavusturarak duran bir antrenor ile ellerini sallayan
ve bas parmagiyla iyi isareti yapan antrenorleri dusununuz
(Turchet, 2008). Kollarini kavusturan antrenor, ilgisiz ve
lletisime kapali bir bicimde dururken, diger antrenor olumiu
lletiler vermektedir.
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5- Kigisel alan

Yakin Alan
15-45 cm

Kigisel Alan
45-75 cm

Sosyal Alan
75-120 cm

Kamusal Alan
20-210 cm
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Dinlemek

Gercek Dinlemeye Karsi Sozde Dinleme; Gergek dinleme
sessizce dinlemek anlaminda kullanilmaz,

Birisini anlamak

Birisini eglendirmek

Bir sey ogretmek

Yardim etmek ya da avutmak niyeti ile kisiler dinlenir.

So0zde dinleme, gergek olani maskelemektir. Asil niyet
dinlemek deqildir. Bagska gereksinimleri karsilamaktir.
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Dinlemek

Sozde dinleme, gercek olani maskelemektir. Asil niyet dinlemek degildir.
Baska gereksinimleri karsilamaktir.

(McKay, Davis ve Fanning, 1995).

« Sporcularinizla ilgilendiginizi dusundtrmek icin dinliyor olabilirsiniz.

« Sadece belli bir bilgiyi almak icin dinliyor, ama bu arada konusmadaki
diger kisimlari duymazdan geliyor olabilirsiniz.

 Yapacaginiz bir sonraki yoruma hazirlanmak amacilyla zaman
kazanmak icin dinliyor olabilirsiniz.

* Yari dinleyerek ya da dinliyormus gibi yaparak, digerlerinin de sizi
dinlemesine olanak saglamak amaciyla dinliyor olabilirisiniz vb.
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x

R

‘Dinleme Engelleri - ..Mig Gibi Dinlemek B

Akil Okumak: insanlarin ne sdyledigine dikkat etmeden, sdylenenlere
guvenmeden,diger Kisinin ne hissettigini, ne dugundugunu gormeye
calismaktir. Bu bireyler gercegi gormek cabasiyla, sozcuklerden daha ¢gok
ses tonuna ve gizli igaretlere dikkat ederler. Digerlerinin ne soylediginin
onemi yoktur.

Bahse girerim ki benim berbat cildime bakiyor....

Utangacligim yuzunden pes etti.......

Tekrarlama: Ne soyleyeceginizi iginizden tekrar ederken dinlemeye vaktin
kalmamsidir. Tim dikkat bir sonraki yorumunuza yonelmistir. ligili gérinmek
zorundasinizdir ama akliniz uzaklara gidiyordur gunku anlatacaginiz bir
Oyku ya da parmak basacaginiz bir nokta vardir.

Ben sunu soyleyecegim, o bunu soyleyecek bende sunu soylemeliyim.......
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x

Dinleme Engelleri - ..Mig Gibi Dinlemek )

o

Suzgecten Gecirme: Kimi_ seylerin  dinlenip, Kimilerinin ___ise
dinlenmemesidir. Sadece, birilerinin kizgin veya mutlu olup olmadigini ya
da kendinizin duygusal durumunuzun tehlike altinda olup olmadiginizi
anlayacak kadar dinlersiniz. Konusulanlar icinde bunlardan birisi yoksa
dikkatinizin dagiimasina izin verirsiniz. Belli seyleri duymaktan kaginmakta
aynidir. Tehdit edici, olumsuz, elestirel ya da sevimsiz seyler gibi....

Yargilama: Olumsuz etiketlemenin etkisinde kalinarak birisinin aptal, deli ya
da yetersiz oldugunu dusinmeye basladiginizda onun ne soyledigine dikkat
etmezsiniz. Hemen kisinin ifadeleri tzerinde ahlaksizca, ikiyuzll, fasizan vb
gibi vyargilar ve dinlemekten uzaklasirsiniz. OYSAKI dinlemede,
yargilamalar, dinleyip iletinin iceri degerlendirildikten sonra yapllir...
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x

Dinleme Engelleri - ..Mig Gibi Dinlemek (7,

Dusuncelere Dalma: karsidakinin sOyledigi bir seyler sizde bir anda 6zel bir
kKisim dusuncelere neden olur ve ardindan cagrisim zincirleri olusmaya
baslar. Kisi bununla uzaklara gitmistir. Fakat bu durum vyari dinleme
kosullarinda gecerlidir. Sikinti arttiginda ya da kayginiz yukseldiginde bu
egilimin daha fazla ortay ¢iktigini gorursunuz. Eger hep ayni kisiyi dinlerken
bunlar oluyor ise o kigiyi dinlemek istemiyorum anlami ¢ikar.

Ozdeslestirme: Bir kisinin soyledigi her seyi alip, kendi deneyimlerinizle
baglantisini_kurmaktir. O kisi size dis agrisindan bahsederken siz dis eti
rahatsizligi nedeni ile gecirdiginiz ameliyati hatirlarsiniz. Fakat kisi daha
kendi oykusunu bitirmeden siz _kendi oykunuze dalmissinizdir. Kendi
yasaminizla o denli mesgul olursunuz ki, diger kisiyi gergekten dinlemeye ya
da anlamaya calismaya zamaniniz kalmamistir.
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Dinleme Engelleri - ..Mig Gibi Dinlemek

Ogiit Verme: her zaman yardima ve dnerilere hazir, buylik
“sorun ¢ozucusunuzdur”. Dogru ogudu bulmadan once birkag
cumle duymaniz yeterlidir, fazlasina gerek yoktur. Ancak,
onerilerinizi hatirlarken ve birilerini sadece onlari denemeye
Ikna ederken, en onemli seyi kacirabilirsiniz. Duygulari
dinlememissinizdir ve karsinizdakinin acisini anladiginizi
gostermemissinizdir. Siz dinlemediginiz ya da orada
olmadiginiz igcinde o kendisini halen yalniz hissediyordur.
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Dinleme Engelleri - ..Mig Gibi Dinlemek )

‘Qewou#’"

Agiz kavgasi Yapma: insanlar genelde atisir ya da tartigirlar.
Digerinin kendisini dinledigini hi¢ hissetmezler, cunku siz ¢ok
cabuk karsi cikarsiniz. Aslinda dikkatinizin _coqunu_Kkarsi
koyacak seyler aramaya harcamissinizdir. Guclu direnisleriniz
vardir, inanclariniz ve tercihleriniz konusunda cok aciksinizdir.
Agiz kavgasindan kacinmanin yolu, duyduklarinizi tekrar
etmekten ve anladi§inizi gostermekten gecer. Uzerinde
anlasacaginiz bir sey bulmaya calismalisiniz. Kigumseme ve
iInanmama da bunun diger parcasi olarak ele alinmaktadir.

18.02.2018 1. Kademe Antrendr Egitimi




Dinleme Engelleri - ..Mig Gibi Dinlemek

Haklhh Cikma: hatali duruma dismemek icin her seyi yapacaginiz
(gercekleri carpitma, bagirmaya baslama, bahaneler bulma, sucglamada
bulunma, gecmisteki kabahatlerini hatirlatma) anlamina gelir. Elestirileri
dinlemezsiniz, kimse hatalarinizi dizeltmez. Sizin inanglariniz sarsilmazdir.
Hatalarinizin hata oldugunu gormediginiz icin, onlari yapmaya devam
edersiniz.

Konu Degistirmek: Aniden konunun degistiriimesindir. Bir konudan
sikildiginizda ya da rahatsiz oldugunuzda konusmanin yonunu
degistirirsiniz. Amactan sapmanin bir kolayci yolu da sakaya vurmak ya da
alaycilik kullanmaktir.
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Dinleme Engelleri - ..Mig Gibi Dinlemek

Rahatlatma: "Haklisin.... Dogru...... Kesinlikle ..... Biliyorum
..... Tabi ki oylesin..... Inanilmaz .... Gergekten mi?” Nazik
cana yakin ve destekleyici olmak istersiniz. Insanlarin sizi
sevmesini istersiniz, o nedenle her seyi onaylarsiniz.
Sadece genel anlami gorecek kadar dinlemis olma
olasiliginiz ¢ok fazladir. Fakat gercekte dinlemiyorsunuzdur.
Soylenenleri gozden gecirmeden ve konuya dahil
olmaktansa sadece karsinizdakini rahatlatiyorsunuzdur.
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Dinleme Becerilerinizi Gelistirme

Genel olarak iki dinleme becerisi kullanilir ve bu beceriler,
bircok alandaki sorununuzu ¢cozmenize de yardimci olabilir.

« Empatik Dinleme
 Aktif Dinleme Becerisi
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Dinleme Becerilerinizi Gelistirme

Tam bir dinleyici olmak istiyorsaniz asagidaki onerileri
dikkate aliniz: Dinleme sirasinda,

1. GOz temasini iyi koruyun.

2. Hafifce one dogru egilin.

3. Basinizi sallayarak ya da agimlayarak konusmaciyi
takviye edin.

. Sorular sorarak konuya agiklik getirin.

. Dikkat dagitici seylerden 6zenle uzak durun.

. Kizgin ya da yikilmig olsaniz da soyleneni anlamak
Icin cabalayin.

o O1
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lletisimde Geri Bildirim Saglama

Antrenorlerin kullandigli en onemli pekistireclerden
nirl de geri bildirim saglamadir. Geri bildirim guclu
oir  pekistireg  olmasina karsin, onu etkili
kullanabilmek bir sanattir. lyi antrenérler, bu sanatta
ustalasmislardir ve geri bildirimi sporculari motive
etmek, ilham vermek ve potansiyellerini acgiga
cikarmak icin ¢ok etkili sekilde kullanirlar (Jowett ve
Cockerill, 2003).
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\ lyi Bir Performansa Tepki Vermek

Geri bildirimler, oyuncularin performansinin gelisimi igin
cok onemlidir. Geri bildirim sayesinde, antrenorler,
oyunculari ovmeyi, onlarin gucglu yonlerini one g¢ikartmayi
ama bu arada da zayif yonlerini gelistirmeyi
hedeflemektedir. Geri bildirim, oyuncularin hata oranini
azaltmaya yardimci olur. Voleybolda geri bildirimler, genel
olarak antrenorlerin gozlemlerine baglidir (yani gorseldir).
Ayrica bazi antrenorler, oyunculara geri bildirimde
bulunmak icin video ya da mac¢ analizi gibi tekniklerde
kullanirlar (sistematik kalem ya da kagit gozlemleri).
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Geri bildirim verirken dikkat edilmesi gerekenler

« Digsal geri bildirim vermeden once, oyunculara
kendilerine geri bildirimde bulunmalari igcin zaman
taniyin.

e Olumlu olun. Unutmayin ki oyuncular ovguye
daha 1yi tepki verirler.
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_Geri Bildirimde Sandvig¢ Teknigi

* Antrenorler, sporcularina geri bildirim verirken
genellikle olumlu olmaya calisirlar fakat bazen
elestiri yapmakta gerekir. Buna karsin, cogunlukla
sporcular eles- tiri  karsisinda savunmaya
gecerler ve verilmek istenen iletiyl algilamazliar.
“Sandvi¢c yaklasimi”, yapicit geri Dbildirimler
vermenin hem hassas hem de etkili bir
yontemidir. “Sandvi¢c yaklasimi” ile geri bildirim
tekniginin ug bileseni bulunmaktadir (Weinberg ve
Gould, 2003):
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Bicimlendirme: Basarili tahminleri odullendirin

Oyuncunuzun istenen davranisa daha yakin tahminler
yapmasini saglamak icgin, bicimlendirme adi verilen ilkeyi
kullanabilirsiniz. Oyunculara bu sure¢ icerisinde yardimci
olabilirsiniz. Bu ilkeyi kullanirken, oyuncularinizin butun
beceriyl dogru bir sekilde yapmasini beklemektense ufak
ilerlemeleri 6nemsemelisiniz. Ornegin voleybolda, tenis
servis atisl yaptirmaya calisirken, oyuncu topu kol uzunlugu
kadar yukariya atmali, top kendi onune geldiginde avug
iciyle topun orta kismina vurmaya calismalidir. Top, filenin
diger yanina gecsin ya da gegmesin, eger oyuncu dogru kol
ve el hareketleri yaptiysa onu odullendirin.
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Sadece Sonuclari Degil Cabayi ve Performansi da
_Odiillendirin

« Cabayi odullendirmek neden onemli?
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Sosyal ve Duygusal Becerileri Odiillendirin

 Antrenor  olarak, oyuncularinizin  bireysel
gelisimlerine yardim etme olanaginiz vardir. Eger
gercekten kisisel mukemmeliyet felsefesini
benimserseniz, oyuncularinizi olumlu sosyal ve
duygusal beceriler gostermeleri icin
guclendirebilirsiniz.

18.02.2018 1. Kademe Antrendr Egitimi




\ Geri bildirim verirken...

» lyi Davranisi Odillendirin ve Vicdanli Bir Sekilde
Cezalandirin
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_Cezanin etkisini artirmak igin...

« Kotu davranisa uygulanacak yaptirimlar, takim oyunculari tarafindan adil ve uygun
karsilanmalidir.

« Her takim kurali igin en hafiften en agira dogru planlanmis bir yaptirimlar listeniz
olmalidir.

» Cezalar, kotu davranislara uygun olabilecek mantikli yaptirimlar icermelidir. Gerek
duyuldugunda uygulanacak takim kurallarini ve yaptirimlari gelistirmis olmalisiniz.

« Herkese karsli esit olmali, yeni baslayan bir oyuncuya ya da daha eski bir takim
oyuncusuna ayni kurali ihlal ettikleri icin ayni cezayi vermelisiniz.

« Hareketi cezalandirmalisiniz, kisiligi degil. Birakin oyuncu degismesi gerekenin
davranigi oldugunu kavrasin.

» Cezanin ilgiye gereksinimi olan bir oyuncu icin bir 6dul olmadigindan emin olmalisiniz.

« Cezayi kigisellestirmeden ve saygiyla uygulayin.

« Oyuncunuzu takimin onunde utandirmayin ve onu kotu bir ornek haline getirmeyin.

» Cezayi tepkiyle uygulamak yerine sakince uygulayin. Kizginlik aninda cezalandirma
davranisinda bulunmayin. Sonugclarinin ne olabilecegini kestiremediginizde ¢abuk karar
vermeyin.

« Caydirici bir ceza vermek yerine bir seylerden mahrum birakici cezalari tercih edin.
Unutmayin, bu tarz cezalar genellikle daha etkilidir.
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Geri bildirim verirken...

 Geri bildirimin fazlasi her zaman iyi midir?
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Geri bildirimin fazlasi her zaman iyimidir?

Samimi olmayan ve dusuncesizce verilen pekistirecler ters
tepebilir. Bir oyuncu, bir gorevi basaramadiginda ona
basardigini soylemek sadece ona kendisini daha lyi
hissettirmeye calistiginiz anlamina gelir. Kolay bir gorevde
“Aferin!” demek de oyuncunun yeteneklerine guveninizin
olmadigini gosterir. Basit, olumlu geri bildirimlerdense,
oyuncularin yetenek seviyelerine uygun olarak daha yuksek
kaliteli geri bildirimler vermeyi denemelisiniz (Sports Coach
UK, 2003).
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'Etkili Ifadenin Kurallar (7,

» Dolaysiz olmalidir; neyin, ne zaman
soylenecegini bilmek gerekir.

« lletiler aninda olmalidir; incinmislik ya da kizginhk
durumunda iletisimi ertelemek genellikle sadece
duygularin siddetlenmesine neden olur.

. lletiler acik olmaldir; disunceler, gozlemler,
duygu ve gereksinimler eksiksiz ve dogru olarak
yansitiimalidir.

* Anlasilmaz ve kuramsal bir dille konusursaniz,
soylemek istediginizden korkmakta oldugunuz
dusunulur.
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lletisim Catismalar Ve lletisimin Kesilmesi

« Gondericinin Basarisizlg
. |letiyi Alanin Basarisizli§i

18.02.2018 1. Kademe Antrendr Egitimi




lletisim Catigmalari

« oyuncularinizla kuracaginiz iliskilerde asagida
belirtilen basit bir kisim kurallara uyabilmelisiniz:

« Oyuncunuza dogru yaklasin,

« Hafif one dogru egilin,

« Kol ve bacaklarinizi ust uste atmayin,

GOz temasi kurun,

« Gulumseyin,

 Tepkilerinizi gosterin,

« Oyuncunuza gerektiginde dokunun.
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Takim Igi lletisimde Yasanan Catismalar

* Henschen ve Minner (1989) bir spor takiminda
karsilasilan sorunlarin sebeplerini soyle
siralamiglardir;

« Sporcular arasindaki fikir ayriliklari,

» Bireyler arasi gorev dagilimdan kaynaklanan
catismalar,

 Kigilik sorunlari ya da catismalari,

» Bireyler arasi liderlik catismalari ve bu catismada
taraf olanlarin birbirleriyle catismalari.
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Geri bildirim verirken dikkat edilmesi gerekenler

« Digsal geri bildirim vermeden once, oyunculara
kendilerine geri bildirimde bulunmalari igcin zaman
taniyin.

e Olumlu olun. Unutmayin ki oyuncular ovguye
daha 1yi tepki verirler.
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Catismalarda kavgaya neden olan u¢ onemli varsayim
bileseni bulunmaktadir

« 1. Catisma cok kotu bir seydir. Ondan kacinmaliyiz.
Oysaki catismalardan kagmak olasi degildir. Bunun
farkinda olundugunda her sey daha kolay ilerlemeye
baslayacaktir.

« 2. Benim gereksinimlerin seninkinden daha akla yatkindir.
O nedenle benim soyledigim olmalidir. Bunun yerine
Ikimizin  de gereksinimleri esit derecede onemlidir
yaklasimi benimsenebilmelidir.

« 3. Yalnizca bir kisi kazanabilir. O da kacinilmaz olarak
benim. Bunun vyerine, her Ikimizde kazanabiliriz

yaklasiminin benimsenmesi gerekir.
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Spor Ortaminda iletisimin Yeniden Diizenlenmesi

Spor ortaminda iletisimle ilgili yapilan calismalar,
liderlik bicimi, bilgilendirme yontemleri, gorev ve
sosyal sarginlik, pekistirme ilkeleri ve catismalari
cozumleme Uzerine yogunlasmistir (Anshel,1994;
Martens, 1987; Orlick, 1986).
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‘Ug 6nemli 6ge

Kurulan iletisimin verimli olabilmesi i¢cin bazi temel
ozellikler ortaya cikariimistir. Bunun icin de uc¢
onemli oge goz onunde bulundurulmalidir.

= Karsilikl guven

= Sayg!

= Empati
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DESC

Greenberg (1990), insanlarin kendilerini etkili bir sekilde
ortaya koymasinin yolunu Ingilizcesindeki kelimelerin bas
harfleri ile DESC olarak tanimladigi teknikle kolayca

yapllabilecegini belirtmektedir.

1. Betimleyin: Gordugunuz durumu tanimlayin. Karsinizdaki kisinin size
aktardigi sozel ifadeleri acik bir bicimde anlayip anlamadiginizi kontrol edin.
“Oyunumu ne zaman elestirdi?”, “Bunda ne oldugunu goruyorum.”

2. Bekletmeyin: Duygularinizin diger kisilerin ya da durumlarin Uzerindeki
etkisini hemen tanimlayin. “Bunu ne zaman yaptin?”, “Bu duygularimi oksadi.”,
“Arkamdan konusuldugunda gerildim ya da kizdim mi?”

3. Ozellestirin: Bir yere geldiginizde nelerin degisme- sini arzu edersiniz?
“Arkamdan konusmazsa onu taktir edecegim.”

4. Sonuglart umut edin: “Bu durumu duzeltebilmemiz igin ilgili antrendrle
gorusecegim.”
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\ ILETISIMIN ON ALTIN KURALI

1. Durust olun.

2. Savunucu olmayin, iyl bir dinleyici olun ve digerlerinin
fikirlerine de 6nem verin (Yardimci antrenor, sporcu ve
digerleri).

3. Tutarli olun.

4. Empatik olun.

5. Igneleyici ve alayci olmayin.

6. Sadece davranigi elestirin, kisiligi elestirilerden kaginin
ve odulu dogru yerde kullanin.

7. Sozsuz iletisim yollarinin farkinda olun ve bunu kullanin.
8. Spor becerileri yaninda iletisim becerilerini de ogretin.
9.Tum takim uyeleri ile surekli iletisim halinde olun.

10. Kargsi taraf ileti gonderirken iletisimde katilimci olun,
aktif bir sekilde dinleyerek iletisime katilin.
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