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YONETICi OZETi

ARASTIRMALAR, KIZLARIN SPOR YAPMAY| SEVDIKLERINi VE REKABETCI BIR SEKILDE
OYNADIKLARINI GOSTERIYOR. BUNA RAGMEN, SPORA GEC BASLIYOR VE GENELLIKLE
AILEVi VE TOPLUMSAL BEKLENTILER VEYA OLUMSUZ DENEYIMLER NEDENIYLE

ERKEKLERDEN DAHA ERKEN BIRAKIYORLAR. BU BUYUK BiR SORUN CUNKU KIZLARIN VE
GENC KADINLARIN SPORUN SUNDUGU FAYDALARA iHTIYACI VAR. iYi HABERSE DOGRU
BiR ANTRENORUN BUYUK BiR FARK YARATABILECEK OLMASI.

Her yastaki kizlar, spora erkeklerden daha
dusuk oranlarda katilim g&steriyor.

Kizlar spora erkeklerden daha gec¢ baslama
ve daha erken birakma egiliminde.

Bu farkliliklar 6zellikle devlet okullar ve
azinliklara mensup kizlar ve geng kadinlar
arasinda daha belirgin durumda.

Kadin Spor Vakfinin son arastirmalari,
kizlarin ve geng¢ kadinlarin spora daha
az katilmanedeninin; rekabetci olma,
atletik hissetme, hedeflere ulasma ve
takim olusturma gibi, sporun temel
bilesenlerinden hoslanmamalari olmadigini
ortaya koyuyor. Tum bunlari istiyorlar ve
spordan yuksek oranlarda zevk aldiklarin
bildiriyorlar. Gergek su ki, kizlarin spora
basglama ve devam etme konusunda
Ustesinden gelmeleri gereken ekstra
zorluklar var.

Ornegin kizlar, bir kiz ya da genc bir kadin
olmanin ve ayrica sporcu olmanin ne
anlama geldigi hakkinda celigkili ktlttrel
mesajlar aliyor. Genellikle erkeksi olarak
gorulen bir sporu yapmak icin cinsiyet
sinirlarini asmalari gerektigini dustntyorlar,
geleneksel erkek merkezli spor dallarinda
erkek cocuklar tarafindan alay ediliyorlar
ve lyi bir iliski kurup 6rnek alacaklari yeterli
sayida kadin antrendr bulunmuyor.

1. Cinsiyet Objektifinden Bakildiginda Antrendrlik (Kadin Spor Vakfr)

2. Diinya Saglk Orgiitt — Avrupa - Depresyon ve Kaygi Uzerine bir rapor 2017

Kizlarin sporun sundugu faydalardan
yeterince yararlanamamalari énemli bir
sorun. Kizlarin ve geng¢ kadinlarin sporun
sagladigi fiziksel, zihinsel, akademik ve
sosyal faydalara ihtiyaclari vardir.

Son yillarda Avrupadaki kizlar ve geng
kadinlarin depresyon ve anksiyete oranlari
endise verici derecede artisa gecti.?2 Bu
kizlarin ve geng kadinlarin gcogunun ihtiyag
duyduklarr akil saglgi tedavisine erigimleri
yok, bu nedenle geleneksel olmayan
yollarla fayda saglayan programlara
erisimleri hayati 6nem tasiyor. Spora en

az erisimi olan devlet okullarindaki genc¢
kizlar, 6zellikle belirli travma? tdrlerine karsi
savunmasiz durumda ve yuksek kaliteli akil
sagligi hizmetlerine erisimleri yetersiz.*

Sporun kizlara fayda saglama konusunda
bUyuk bir potansiyeli vardir, ancak iyi
yapllmasi gerekir. Bir kizin oyunda kalip
kalmamasina bircok faktér katkida bulunsa
da kizlarin ¢ok iyi antrendérlere ihtiyac
duydug@u aciktir. Kadin Spor Vakfl, bir kizin
antren6ru hakkinda nasil hissettiginin,

spor yapmaya devam edip etmeyeceqi ile
ilgili en dnemli faktérlerden biri oldugunu
ortaya c¢ikardi.®

3. https://www.ywca.org/wp-content/uploads/BRIEFING_PAPER_GOC_AND_TRAUMA _FINAL .pdf

4. Hodgkinson, S., Godoy, L., Beers, L. S., & Lewin, A. (2016). Improving Mental Health Access for Low-Income Children and Families

in the Primary Care Setting. Pediatrics, 139(1). doi:10.1542/peds.2015-1175

5. Cinsiyet Objektifinden Bakildiginda Antrenorltk (KSV)



https://www.ywca.org/wp-content/uploads/BRIEFING_PAPER_GOC_AND_TRAUMA_FINAL.pdf  

YONETICi OZETI

Antrendrlerin, sporcularinin basarili olmasi
icin niyetlerinin son derece iyi oldugunu
bilsek de insanlarin antrenodrltkte ve her
tarla etkilesimde ortult ve agik 6n yargilara
sahip oldugunu da biliyoruz. Ornegin,
ragbi gibi fiziksel bir sporda, bir antrendriin
kadinlarin “sertligi” ile ilgili algisi, kizlara
antrenorlUk yaparken erkeklere gére farkli
etkinliklere veya becerilere odaklanmasina
neden olabilir.

Bir antren6run kadinlik hakkindaki én

yargisi veya beklentileri, sporcularini agirlik
idmanlari veya diger guc temelli egzersizlere
katilmalari icin tesvik etmesini etkileyebilir.
Kizlarin 6ncelikle “arkadaslariyla birlikte
olmak” icin spora katildiklarina inanan bir
antrendr, kizlarin beceri gelisimine erkek
cocuklara antrendrluk yaparken oldugu

gibi odaklanmayabilir. Bu davraniglardan
herhangi biri, kasitl olmamakla birlikte, bir

®

Kizin spor deneyiminden ne kadar tatmin
olmus ve meydan okumus hissettigini
etkileyebilir. Kadinlarin ve kizlarin spordaki
rolUyle ilgili 6n yargilardan daha fazla
haberdar olmak ve bunlarin Ustesinden
gelecek stratejiler kullanmak, kizlarin

ve geng kadinlarin sporda karsilastiklari
davranig bicimlerini degistirmek icin
esastir. Antrendrler ayrica, kizlarin spor
baglaminda hos karsilanmadiklarini
hissettiklerinin veya Ustesinden gelmek
icin ekstra destege ihtiyac duyduklari
engellerle karsilastiklarinin farkinda
olmayabilirler. Antrendrler, kizlarin sporu
naslil deneyimlediklerinin merkezinde yer
aldiklari i¢in, onlara kizlar i¢cin daha uyumiu
spor ve oyun ortamlari olusturmak icin
kullanabilecekleri somut araclar

vermek istiyoruz,




BU YOL HARITAS!
HAKKINDA

BU YOL HARITASI KADIN SPOR VAKFININ NISAN 2019
TARIHLI "CINSIYE'I' OBJEKTiFINDEN BAKII.DIGINDA
AN'I'RENORI.UK" * RAPORUNDA VE BU AI.ANDAKI
DIGER ARASTIRMACILARIN VE CALISANLARIN DEGERLI
CAI.ISMAI.ARINDA ANA HA'I'I.ARI BEI.IRI.ENEN KIZLARIN
SPOR DENEYIMI.ERINDE NELERE IHTIYAC DUYDUKLARININ
KAPSAMLI BiR TASViRiNi YAPMAYI AMACI.AMAKTADIR

MEVCUT ARASTIRMALAR ARACII.IGIYI.A OGRENILEN
DERSI.ERI AI.MAYI VE EYLEME GECIRMEYI UMUYORUZ.
BU ONERILER, SPOR YAPAN KIZI.AR UZERINE
YAPILAN ARASTIRMAI.AR AI.ANDAKI CALISANLARIN
VE I.IDERI.ERIN BIRI.IKTEI.IGI VE SAHADA CAI.ISAN IKI
ANTRENOR GRUBUNDAKi EGiTiM MA'I'ERYAI.I.ERININ
DENEME CALISMALARINDAN YOLA CIKILARAK BiR
ARAYA GETiRiLDi.

COVID-19 krizinin bir araya gelme, oyun ve antrenoérlUk tarzlarimiz Gzerinde suphesiz ki kalici
etkileri olacak. Farkli topluluklardaki genclik sporlari ve aktiviteleri yeniden baslarken; oyunculari,
antrenorleri, aileleri ve gruplari en iyi nasil koruyacaginizi disinmek de énem tasiyor.

Antrenorler ve program liderleri, oyun ve spor faaliyetlerine tekrar baslamanin ne zaman guvenli
olacaginin yani sira, COVID-19'un yayllmasini yavaslatmaya yonelik politika ve proseddurlerin
nasil uygulanacagini belirlemek icin yerel saglik yetkilerine danigsmalidir. Her topluluk ve spor

farklidir; dolayisiyla antrenérlerin her bir topluluk ve faaliyetin kendine has ihtiyaclarini karsilamak

icin yerel yetkililerden rehberlik almasi gerekir.

6. Kadin Spor Vakfi, kadinlarin ve kizlarin spordaki rolti hakkindaki 6nemli verilerin anlagilmasina ve tercime edilmesine 6nculuk etmigtir.
https://www.womenssportsfoundation.org/wp-content/uploads/2019/04/coaching-through-a-gender-lens-report-web.pdf
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ONERILER:
ANTRENORLER

NE YAPMALI?




1. OYUN ALANI VE TAKIM KULTURUNUN

®

KIZLAR ICIN UYGUN OLMASINI SAGLAYIN

Kiz cocuklarina uygun bir ortam olusturmak
icin antrendrlerin 6nceden yapabilecegi bazi
temel seyler bulunuyor. Bunlardan bazilari
fiziksel alan, kullandigimiz dil, yUcelttigimiz
ornekler ve davraniglarimizla érnek olma
seklimizle ilgili. Antrendrlerin, saglanan tesis
ve imkanlar gibi bazi konularda dogrudan
kontrolU olmayabilir. Ancak, her durumda
takimlarindaki kizlarin intiyaclarini anlamalari
ve yoneticilerine bildirmeleri Gnemlidir.

Antrendrler, oyun alanini ve takim kultGrind
dogrudan incelemek ve kizlar icin daha
uyumlu olmasi igin gerekli seylerle
donatmak igin zaman ayirmalidir.

Ise suralardan baslayabiliriz:

GUVENLI, SICAK BiR ALAN YARATIN VE
GEREKLI EKIPMANLARI SAGLAYIN

Antrendrler, tum alanlari kiz gocuklari igin
mumkun oldugunca guvenli ve kucaklayici
hale getirmelidir. Gdzetim altinda, tehlikeden
uzak, iyi aydinlatiimis ve erigilebilir tuvaletlere
sahip olan, sadece kizlara yonelik alanlara
onem vermelidirler. Antrendrler farkliliklari
kutlayan, ayrimciliktan ve yargilamadan uzak
bir ortam yaratmaya calismalidir. Boylelikle
kizlar sadece oyuna dahil edilmekle kalmaz,
kendi spor deneyimleri icinde kucaklanmig
olur. Cocuklari glvende tutmak herkesin
sorumlulugudur ve antrendrler gencg
sporcularin guvenligine ve iyiligine her
zaman oncelik vermelidir.

EIQBIIG]
HERKESi DAHIL ETMEK iCiN KURALLARI DEGiSTiRiN

KUCAKLAYICI BiR DiL KULLANIN

Amacimiz bu olmasa da hepimiz
kullandigimiz dil yoluyla sporda erkek
egemen kultard strdurmekten sorumluyuz.
Bunun en sik yasandigi durumlardan biri,
tum genclerin birbirine “abi” demesidir.
Kizlar “abi” degildir. Hatta, égretmenlerin
tum 6grencileri “beyler” olarak adlandirdigi
siniflardaki bir calismada, arastirmacilar
Kizlarin 6gretmenlerin kendilerine
seslenmedigini dusundukleri igin ellerini
kaldirmalari 6nemli 6lctide daha azdi.

Ayrica erkekleri n plana cikaran spor
ornekleri sunma egilimindeyiz. Takim
isimleri verirken sadece FC Barcelona,
Tottenham Hotspurs, Inter Milan, Hertha
BSC'yi kullanmayin. Chelsea LFC, Paris
Saint-Germain Féminines ve diger kadin
takimlarini da eklediginizden emin olun.

KIZLARI NASIL DAHiL ETTiGiNizZi DUSUNUN

Kizlar nasil dahil ettiginizi distinmeyi,
gunlik yaklasiminizin bir parcasi haline
getirin. Diger antrendrler, yoneticiler ve
takimdaki kizlarla basarilar ve zorluklar
hakkinda konusun. Kizlarin spora

katilimi s6z konusu oldugunda ne tur 6n
yargilara sahip olabileceginizi dustnun

ve kadin sporcularin algilanma ve yanlis
anlasiimasina iliskin konugsmalara oyunculari
ve ebeveynleri dahil etmenin yollarini
bulun. Sayfa 36’'daki Konusma Baglaticilar
bolimune godz atin.

Moskova’nin Perspektiva ilgcesinden gelen antrendr Olga, bireysel intiyaclarina bakilmaksizin, tum kizlari

dahil etmek icin kullandigi oyunun veya ekipmanin kurallarini sik sik degistiriyor. Ornegin, bazi kizlar grup
etkinliklerine katilmayi reddederler clinkl yuksek tempolu bir ortamdan, sert bir topun vurmasindan veya
diger kizlar kadar hizli hareket edememekten korkarlar. Yavas bir idman veya egzersizle baslamak, daha hafif
bir top kullanmak veya herkes isinmadan skor tutmaya baslamamak, ihtiyaglari veya korkulari ne olursa olsun

herkesin oyuna dahil edilmesine yardimci olur.




2. KIZLARLA BAG KURUN

Bir spor programinin kizlara uygun politikalar
tesvik etmek icin yapabilecegi en 6nemli
seylerden biri, deneyimlerinin bir parcgasi
olacak insanlara yatirm yapmasidir. Sevecen
bir yetiskinle (Antrendr gibi) kurulacak
saglkl bir iligki, kendini yaptigI spora ait
hissetmesini saglayabilir ve olumlu gelisimini
destekleyebilir. Antrendrler dogru kararlar
verme konusunda ornek olabilir, isler
zorlastiginda destek saglayabilir ve kendi
deneyimlerini paylasabilir, boéylece kizlar
yasadiklarinin normal oldugunu anlayabilirler.

EN ONEMLISi DE ANTRENOR BiR KIZA SPOR
YOLUYLA NELERIN MiMKUN OLDUGUNU
GOSTEREBILIR!

e Takim arkadaslari da kizlar i¢in ilham
kaynagi olabilir ve katilimlarini saglayabilir.

¢ Arkadas etkisi, 6zellikle ergenlik déneminde
onemlidir ve kizlari spor konusunda
heyecanlandirmak ve kizlarin aksi halde
yeni ve farkli olarak algilayabilecekleri bir
spor ortaminda kendilerini iyi ve guvende
hissetmelerini saglamak i¢in guglu bir
arac olabilir.

¢ Kizlarin takim arkadaslariyla olan iligkilerinin
spor disinda surmesi daha olasidir ve hem
saha icinde hem saha diginda koruyucu bir
katman saglar.

EIYBILGI
ANLAMLI DiYALOGLAR

Almanya’daki Berlin Kickt'ten Antrendr Rascha,
her zaman ve her idmanda kizlarin her birini
sohbete dahil etmeye calisiyor. G6z gdze
gerceklesen bir sohbet altin degerindedir. Kizlar
ciddiye alindigini hisseder ve ayni zamanda bir
rol model olan antrendrle olan iliskileri guclenir.
Bu da kendilerine olan guvenlerini artirir.
Kendilerine daha fazla guvenir ve seslerini
duyurmanin énemli oldugunu 6grenirler.

®

Kizlar spor yapmak i¢in her zaman erkekler
gibi desteklenmediginden, hayatlarindaki
ebeveynler ve diger yetiskinlerle baglant
kurmak da 6nemlidir. Bir kizin hayatindaki
yetiskinlere, sporun kizlar icin ¢cok degerli
olabilecegini gérmelerine ne kadar
yardimci olursak, oynamak istediginde onu
destekleme olasiliklari o kadar artar.

Barca Vakf’ndan sosyal egitim uzmani Bea'nin tespitine
gore, surekli karma ortamlara katilan erkekler, spor
yapan kizlara, gecici olarak kizlarla bir araya gelen
erkeklere gére daha hosgorulu davraniyor.

Istanbul’dan Hip Hop antrenért Nazl, kizlarla her
zaman gUvene dayall bir iligki kuruyor. Kizlarla
paylastigi her kicuk harekette blyuk bir samimiyet
gosteriyor. Hip hop aktiviteleri ve bu degerli iligki
sayesinde, kizlar yasamda ve sporda ihtiyac
duyduklari 6zguveni gelistiriyorlar.




3. KIZLARIN REKABET ETMESINE
IZIN VERIN

Rekabet uzun slre kizlarin spor

yapmasinin temel motivasyonlarindan

biri olarak gértlmedi. Kizlarin sadece kilo
vermek veya sosyallesmek icin spor
yaptiklari efsanesi yillardir stregeldi. Kizlarin
sporda iligkilere dncelik verdikleri dogru
olsa da, bu, rekabet etme fikriyle bir sekilde
celiskili olarak géruldu.

Bu iki amag, birbirini diglamaz.

Kizlarr en cok motive edenin, ikisini birden
yapabilen (hem anlamli iligkiler yaratip hem
de kizlar gelistirip rekabete davet eden)
antrentrler oldugu ortaya cikmigtir.

Rekabet bircok farkli sekilde

olabilir. Antrendrler, kizlarin tmunt
deneyimleyebilecegi, kendilerini rahat
hissedecekleri ve olaganustl derecede
basarill olma sansi yakalayabilecekleri
spor deneyimleri olusturma yetenegine
sahiptir. Rekabet kizlar icin motive edici
olabilir ve antrendrler bireysel, takim
olarak ve baskalarina karsi gelismek icin
Kizlarin micadele hirsini kéruklemekten
uzak durmamalidir. Bir antren6rin
rekabete yaklasimi sadece oyunun
skoruna odaklanmak yerine, bireysel ve
takim gelisimine odaklanmak oldugunda,
oyuncularina sagladigi geri bildirimler daha
Kisiye 6zel ve cazip olur.

EIQBIIG]
KENDINE GUVEN KUTLAMALARINI TESViK EDIN

Paris'teki Sport dans la Ville'in antrendrleri Dinesh ve Yvan, kizlari hedeflerini bir kutlama
dansi ile kutlamaya tesvik eden bir atmosfer yarattilar. “Sahada kendilerine glveniyorlar ve
oynadikca kendilerini gosteriyorlar. Sahadaki hakli yerlerini aliyorlar.”




4. SONUCLARA DEGIL, ©

GEI.ISMEYE ODAKLANIN

e Kizlar, glivenligi, eglenceyi, beceri Antrenérler performanslarin sonuclarina
gelistirmeyi ve saglikli rekabeti tegvik eden  degil ilerlemeye odaklandiklarinda bagarinin
pozitif ortamlar yaratan antrendrler ister. tanimi degisir. BOylece kizlar sadece oyunu

kazanmakla 6dullendirilmez, ayni zamanda
e Sadece ekibin kazang-kayip kaydiyla degil, performans gostermelerine yardimci olan
gelisimleriyle ilgili de geri bildirim isterler. temel spor ve yasam becerilerinde ilerleme

. _ kaydettikleri icin de kutlanirlar.
e Usta bir yaklagima sahip antrendrler;

sonuca degil, bir beceri gelistirmenin Gelismelerinin kutlanmasi, ézgtvenlerini
arkasindaki caba ve surece odaklanirlar. Bir artirmaya yardimci olur ve onlari yeni
sporcunun kontrolinde olan seylere, yani seyler denemeye ve risk almaya tesvik
sporcunun ve takimin performansina deqil,  eder; bunlar da kizlarin sporda gercekten
ilerlemelerine odaklanir. hoslandigi seylerdir.

Kendinizi bir konuda daha iyiye giderken gérme
sureci inaniimaz derecede etkilidir. Ne yazik ki,
kizlar gelistiklerinin bilincinde degilse bu gtc¢
bosa gider. Gelismelerini gérduklerinden emin
olmak ve bu gelisme ile “yapamayacaklarina”
olan inanclarinin “yapabileceklerine™ olan
inanca doénusmesini saglamak, antrendrler
olarak bizim gérevimizdir.

EIQBILGI

KIZLAR, HEDEF BELIRLEME VE iLERLEMEYi GOLCME SURECININ BiR PARCASIDIR
Chicago'daki Girls in the Game'in antren6rU Alecia, her yeni sezonda her kizdan o sezon

daha iyi olmak istedigi bir beceri secmesini ister. Her idmanin iki dakikasini bu beceri
Uzerinde calismaya ayirirlar ve antrenér periyodik olarak her oyuncunun ne durumda
oldugunu kaydeder. Sezon sonunda, tum kizlar ne kadar gelistiklerini gorr.




5. KIZLARI MUKEMMEL DEGIL,

®

CESUR OLMAYA TESVIK EDIN

Pek ¢ok kiz, kendilerini olumlu bir sekilde
tasvir etme konusunda énemli bir baski
hissediyor. Sosyal medya, kizlari her
zaman mukemmel olmalari gerektiklerini
disunmeleri konusunda etkileyen
faktorlerden biri ve kizlar genellikle
mukemmel olduklarr igin, erkeklerse

risk aldiklari icin kutlanip édullendiriliyor.
Bu, kizlarin 6zellikle de basaril olup
olmayacaklarindan emin olmadiklarinda
genellikle yeni seyler denemek icin
erkeklerden daha az sosyallestikleri
anlamina geliyor. Ancak yeni seyler
denemediklerinde, neyi sevdiklerini

ve nerede basari elde edeceklerini kesfetme
firsatini kaciriyorlar. Risk alip

yeni bir sey denemeden herhangi bir
sey 6grenemezsiniz.

EX Bie]
TEMEL iLKELERLE BAG KURMA

Kizlarin yeni seyler denemeye istekli
olmalari igin:

e Mukemmelligi degil, cesareti dédullendiren
ortamlar yaratmaliyiz.

e Kizlarin risk almasi igin,
yargilanmayacaklarini ve risk almak icin
gOsterdikleri cesaretin 6dullendirilecegini
bilmeleri ve kendilerini guvende
hissetmeleri gerekir. Takima kattiklar seyin
deg@erli bulundugunu ve katkilarinin énemli
oldugunu bilmelidirler.

¢ Antrenérler bunu; beklentileri belirleyerek,
pozitif ilgi géstererek ve yeni seyler
deneyen kizlari performansi iyi olanlardan
bile daha fazla dverek yaparlar. Herkes,
basarisiz olsalar bile denemenin, ekibin
en 6nemli degerleri arasinda oldugunu
anladiginda, risk almak icin kendilerini
glvende hisseden kizlar goértrstniz.

Londra'daki Sported’in “Sporun Gelecekteki Liderleri” ekibinden Antrendr Olivia,

netball siniflarinin her zaman enerjik oldugundan emin olmaya ¢alisiyor ve Kizlarin
temel ilkelerle eglenmesine izin veriyor - “ldmanlarin, katilanlara her zaman neden
spora basladiklarini ve ona karsi olan sevgilerini hatirlattigindan emin olurum. Bu
ylUzden idmanlari eglenceli ve sistemli tutarm!”




ANTRENORLER VE
PROGRAM LIDERLERI

ICIN ARACLAR




KIZ MERKEZLIi ORTAMLAR iCiN

KONTROL LISTESI

KONTROL LISTESi NASIL KULLANILIR
(PROGRAM YONETiCILERi)

Kontrol listesinin Uzerinden gegmek icin
dUzenli bir program olusturun. Ornegin:
sezondan 6nce, yil ortasina kadar ve vyil
sonunda. Listeyi antrenorlerle paylasarak
basarilar ve zorluklarla ilgili ¢ift yonlU bir
diyalog yaratin. Antrentrler, ne durumda
olduklarini ve hangi konuda destege
ihtiyac duyduklarini paylasmalidir.
Program yoneticileri, antrendrleri basaril
bulduklart konular hakkinda geri bildirimler
saglamali ve nasil daha destekleyici
olabileceklerini sormalidir.

KONTROL LISTESI NASIL KULLANILIR
(ANTRENORLER)

Kizlar icin dogru ortamlari saglama
konusunda ne kadar basarili oldugunuzu
dtzenli olarak kontrol etmek icin listeyi
kullanin. Onlardan dizgun igleyen

ve gelistirilebilecegini dustndukleri

seyleri gbzden gecirip geri bildirimde
bulunmalarini isteyin. KontrolinUz digindaki
bir seyin degismesi gerekiyorsa program
yoneticinize veya lig yonetimine degisiklik
yapmalari gerektigini bildirin.
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KONTROL LiSTESI

GUVENLI, SICAK BiR ALAN VE
TAKIM KULTURD

]

[

Kizlar idmana ya da maga gelirken
gUvendedir. Giris ve aktivite alani tehlikesiz, iyi
aydinlatiimis ve uygun sekilde denetlenmigtir.

Kizlarin tuvaletleri erisilebilir durumdadir ve
gerekli malzemeler stoklanmistir. Hijyenik
atik kutular ve hijyen Urtnleri erigilebilir
durumdadir.

Kizlar alanda etkin ve istekli bir sekilde
karsilanir ve etkinliklere dahil edilir.

Kizlar spor alanlarinda kadin rol modellerin ya
da diger kizlarin aktif durumdaki fotograflarin
gorurler.

Kizlar spor yaparken kendileri gibi gbzuken
yetiskin kadinlar gérurler.

Kizlar yalnizca kendilerine ayriimis alanlarda
aktivitede bulunma firsatina sahiptir.

UYGUN EKIPMAN

O

Kizlarin, kendilerine uygun (dogru boyutta,
yaptiklarl spor dalinin kurallarina uygun, vb.)
spor ekipmanlarina erisimleri bulunmaktadir.

Kizlarin, spor sutyenler, sac tokalar,

spor ayakkabilar veya kramponlar gibi
spora katilmalarini saglayan kisisel esyalara
erisimleri bulunmaktadir. Bu esyalara sahip
degillerse antrendrler veya ydneticiler bu
esyalari onlarin adina saglamaya caligir.

®

KUCAKLAYICI DiL

L1 Kizlara ve erkeklere cinsiyet ayrimi
gbzetmeyen sekilde seslenilir. Antrendrler tim
oyunculara “beyler” demez.

L1 Kizlar, antrendrlerinin diger takimlari drnek
verirken ya da muhtesem performanslardan
bahsederken pozitif kadin rol model
sporculardan bahsettigini duyar.

[ Kizlar, antrendrlerin WNBA playofflar, ABD
Acik veya Kadinlar Dunya Kupasi gibi énemli
kadin spor etkinliklerini takdir ettigini duyarlar.

DUSUNME ZAMANI

L Kizlar, deneyimleri Gzerinde resmi ve gayri
resmi yollarla distnme firsatina sahiptir.

L1 Kizlar, antrendrlere deneyimleri hakkinda
geri bildirimde bulunma firsatina sahiptir.

L1 Kizlar, antrendrlerinin spor yapan kizlar
hakkindaki 6n yargilarini dile getirdiklerini
ve bunu degistirmek icin aktif olarak
calistiklarini gordrler.

L1 Kizlar, antrentrlerinin kizlarin spora
katilma becerilerini kigumseyen yorumlar
duyduklarinda ya da eylemler gérdUklerinde
mudahale ettigini gordrler.
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TEMEL ANTRENORLUK STRATEJILERI

1. isiMLERi OGRENIN

Kulaga basit gelse de cok fazla antrenér
sporcularinin isimlerini 6grenmiyor,
dgrenmeleri cok uzun sdrtyor ya da isimlerini
kullanmiyor. Antrendrler sporcu isimlerini
6grenmek icin bir stratejiye sahip olmali ve
takimlarina tim isimleri grenmek igin ¢ok
calistiklarini itiraf etmekten korkmamalidir.
Ama sadece ismi 6grenmek yeterli degil. Her
idmanda, her oyuncuya ismiyle hitap edin.

2. iLETiSiM GRUPLARI OLUSTURUN

Gruplar, herkesin guvenli ve ekibe dahil
edildigini hissetmesini saglar. Gruplar,
antrenorler de dahil olmak Uzere herkesi esit
seviyeye getirir. Kizlar esit derecede degerli
bulunduklarinda ve seslerinin duyuldugunu
hissettiklerinde birbirleriyle ve antrentrleriyle
baglanti kurma olasiliklari artar. Gruplar,
ayrica oyuncularin kendilerini glvende
hissetmelerine de yardimci olur. Arkalarindan
herhangi bir is ddnmuyordur ve onlari
kollayan birileri vardir. Bdylece rahatlayabilir
ve takim icinde olanlara dikkat edebilirler.

3. SORULAR SORUN

Kizlarla ilgilendiginizi gosterin ve her zaman
talimat vermek yerine, sorular sorarak
ogrenmelerini saglayin. Bir kiz bir soruya
cevap verirken, hala gelismekte olan, rasyonel
disunme ve karar verme becerilerini gelistirir.

4. FARKLI TURDE KATKILARI KUTLAYIN

YUksek performans gdsteren takimlar
sadece antrenér, kaptan ve en lyi
sporculardan degil, her oyuncudan katki
alir. Tum sporcular ayni sekilde katkida

®

bulunmaz. Kimi tesvik edici yorumlar yapar,
kimi ¢cok lyi bir calisma ahlakiyla 6rnek

olur, Kimi de rekabetteki meydan okuma
seviyesini yukseltir. Sporcularinizi takima
katkida bulunabilecekleri benzersiz yoénlerini
bulmaya tesvik edin. Her zaman dikkat
cekmeyen katkilar gézlemlediginizden,
fark ettiginizden, altini ¢izdiginizden ve
odullendirdiginizden emin olun. Takimin
herkesin katkisinin sadece hos degil, ayni
zamanda gerekli oldugunu da gérmesi
Onemlidir.

5. KIZLARIN KENDI HEDEFLERINi
BELIRLEMESINE iZiN VERIN

Kizlari, basarmak istedikleri sey icin kendi
hedeflerini koymaya tesvik edin ve kontrol
edebilecekleri hedefler belirlemelerine
yardimci olun. Bir macin sonucunu kendi
baslarina kontrol edemeyebilirler, ancak

0 maca naslil hazirlandiklarini ve macta

ne kadar caba harcadiklarini kontrol
edebilirler. Kizlarin; ¢ok ¢calismak, bir seyi
birakmadan devam etmek ve cesur olmaya
calismak gibi etki edebilecekleri seylere
odaklanmalarina yardimci olmak, daha iyi bir
takim performansi ve bireysel performans
saglayacaktir.

6. REKABETCi BiR KULTUR YARATIN

Rekabetci olmanin birgok yolu vardir. Kizlarin
kendilerine karsl, takim arkadaglariyla birlikte
ve takim arkadaslarina kargi rekabet etme
sansi elde edebilmeleri icin farkl idmanlari
bir arada kullandiginizdan emin olun. Takim
arkadaslari veya rakiplerine karsi oldugu
kadar kendi ilerlemelerine de odaklanmaya
tesvik edecek “kisisel kayitlar” olusturmalarin
destekleyin. Kizlara birgok farkli sekilde
rekabetci olma sansi vermek, blytk mag
geldiginde onlari basariya hazirlar!
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TEMEL ANTRENORLUK STRATEJILERI

7. DOGRU SEYLERi, DOGRU SEKILDE OViN

Antrendrler olarak, takimin atmosferini ve
onceliklerini belirleme konusunda muazzam
bir glictimuz var. Odullendirdigimiz seyler
oyuncularin 6nem verdiQi seylere dénusur.
Sadece “aferin” demeyin. Oyuncularinizin
ekibe katkida bulunan davraniglarinin

altini cizdiginizden ve ¢zellikle tesekkur
ettiginizden emin olun. Bunlar, oyuncularin
kontrollindeki seyler olmali, bdylece daha iyi
olma ve yeni seyler 6grenme gucune sahip
olduklarina inanmaya baslarlar.

8. CESARETE ONCELIK VERIN

Bircok kiz, yaptiklari her seyde

mukemmel olma baskisI hissediyor.

Bu mukemmellige odaklanma, &zellikle

de ustalasabileceklerinden emin
olmadiklarinda yeni seyler denemelerini
engelleyebiliyor. Kizlar risk almaya ve yeni
seyler denemeye tesvik etmek igin, cesareti
odullendirme konusunda bilingli bir caba
gosterin. Cesur olmay! takiminizdaki bir
oyuncunun olabilecegi en énemli sey haline
getirip takdir ederek, kizlarin birbirlerinin
cesaretini kutlamasini saglayin. En Degerli
Oyuncu yerine En Cesur Oyuncu édulune
bile gecebilirsiniz.

9. HATALARI GONDERIN GiTSiN

Kizlar yeni seyler denemekten ¢cok
korkuyorsa yeni bir seyle ugrasmanin
getirdigi gliven ve neseyi deneyimleme
sanslari olmayacaktir. Kizlar igin, kimsenin
mukemmel olmadigini bilmekten daha

fazla gug veren bir sey yoktur. Bu onlarin

da mukemmel olmak zorunda olmadigi
anlamina gelir. Kendi hatalarinizi paylasarak,
onlarin da hata yapmaktan korkmamasini
saglayin. Kizlari, hatanin sorun olmadigini ve
bir sonraki sefer icin hazir olmayi hatirlatmasi
icin kullanabilecekleri fiziksel bir jest
kullanmaya tesvik edin.

10. KIZLARA KONUSMA ZAMANI YARATIN

Antrendrler, her idmanin sonunda kizlarin
konusmak istedikleri ne varsa konustuklari
bir zaman yaratmalidir. Kizlara seslerini
duyurma, takim arkadaslari hakkinda daha
fazla sey 6grenme ve onlarla baglanti kurma
sansi verin.




KARMA TAKIMLARA
ANTRENORLUK

YAPMAK




KARMA TAKIMLAR ICIN
ONEMLI FAKTORLER

Bircok antrendr ve takim ydnetimi igin,
Kizlar icin nasil mukemmel ortamlar
yaratilacagini dustinmek, ¢zellikle kizlar
icin cinsiyete 6zel firsatlar yaratmakla
baglar. Bu yaklasimin degerli olabilecegini
biliyoruz (6zellikle de dislanmis kizlarin,
sporda ayricalik taninan erkeklerin
bakiglari olmadan katilim gdsterme sansi
oldugu durumlarda). Bununla birlikte,

kiz ve erkek cocuklarin birlikte rekabet
etmeleri icin firsatlar saglamanin degerini
bilmemiz de dnemli.

Kadin Spor Vakfi, farkhligin cinsiyetler
deqil bireyler arasinda olma egiliminde
oldugu ergenlik déneminden 6nce,
cocuklarin karma cinsiyetli takimlarda
birlikte ve birbirlerine kargi rekabet
etmelerini Gneriyor. Ayrica; dogru
kosullar altinda, ergenlikten sonra bile
bu uygulamaya devam etmenin degerli
oldugunu ifade ediyor.”

Bu yol haritasindaki stratejiler, spor yapan
Kizlara iyi bir deneyim yaratmak icin
yapilan arastirmalarin en énemli olarak
gOsterdigi seylere odaklanmaktadir.
Stratejilerin birgogu, kadinlarin ve kizlarin
sporda karsilastiklari tarinsel engellere
deginmekte ve antrendrlere kadin
sporcularla ilgili ytzyillarca stren 6n
yargidan kaynaklanan tipik tuzaklarin
Ustesinden gelme konusunda destek

®

vermektedir. Ancak, bu stratejilerin karma
cinsiyetli takimlara da uygulanmamasi
icin hicbir neden yoktur. Ise yarayan

ve kizlara harika bir deneyim saglayan
stratejiler, genellikle erkekler ve karma
cinsiyetli takimlar icin de ise yarar.

Temelde stratejiler; iliskilere 6ncelik verme,
gencleri risk almaya tesvik etme, 6grenme
strecine odaklanma ve her sporcuya
basarili olmak icin ihtiya¢ duyduklar seyleri
saglamakla ilgilidir. Her kadin sporcunun
basarill olmak igin intiya¢ duydugu araclara
sahip oldugundan emin olmak i¢in daha
cok calismamiz gerekse de, bu desteklerin
saglanmasi erkek sporcularin deneyimini
hicbir sekilde olumsuz etkilemez.

7 https://www.womenssportsfoundation.org/wp-content/uploads/2019/08/issues-related-to-girls-and-boys-competing-with-and-against-each-other-

in- __sports-and-physical-activity-settings-the-foundation-position.pdf



https://www.womenssportsfoundation.org/wp-content/uploads/2019/08/issues-related-to-girls-and-boys-competing-with-and-against-each-other-in-sports-and-physical-activity-settings-the-foundation-position.pdf
https://www.womenssportsfoundation.org/wp-content/uploads/2019/08/issues-related-to-girls-and-boys-competing-with-and-against-each-other-in-sports-and-physical-activity-settings-the-foundation-position.pdf

KARMA TAKIMLAR ICIN
ONEMLI FAKTORLER

Kizlar ve erkekler sporu genellikle farkli
deneyimler. Erkekler farkl seyler denemeye
daha meyilli (ve tesvik edilmis) olabilir. Bazi
oyuncular, spor yapmak icin cesitli firsatlara
digerlerinden daha kolay erisebilir. Zorbalik
ve alay edilme bir sorun olabilir. Ebeveynler,
bakicilar, antrendrler ve hatta oyuncularin
kendileri, bu deneyimi etkileyen bilingli ve
bilingsiz 6n yargilara sahip olabilirler. Karisik
cinsiyetli bir takimin antrendru olarak,
Uzerine dusUnmek isteyebileceginiz seyler
sunlardir:

1. GRUPLASMALARA DIiKKAT EDiN

Her takimda oldugu gibi, karma cinsiyetli
bir takim da dogal bir beceri ve yeterlilik
skalasina sahip olacaktir. Genclerin her
dUzeyde gelisimini en iyi destekleyen
ortamlar, katilimcilari sinif, cinsiyet, bUyUkIUk
veya yasa gore degil, beceri ve deneyim
dUzeyleri etrafinda bilincli olarak gruplayan
ortamlardir.

2. FARKLI STANDARTLARDAN KACININ

Bircok takim, kizlarin standartlarini
degistirerek “oyun alaninda esitlik
sa@ladiklarini” dustinmektedir. Ornegin bir
kizin attigr puanlari ikiye katlarlar veya bir kizin
oynamak zorunda oldugu minimum dakika
sayisi belirlerler. Bu, kizlarin rolint yukseltmek
yerine, sadece farkliliklara dikkat cekmeye
hizmet eder. Bunun yerine, erkekler ve kizlar
icin gereksinimler ayni olmalidir. Ornegin,
karisik cinsiyetli bir basketbol liginde, ilk
yarida her takimin 3 kiz ve 2 erkek ile ikinci
yarida ise 3 erkek ve 2 kiz ile oynamasini
gerekKli kilin.

3, KUTLADIGINIZ SEYLERIN
BiLINCINDE OLUN

Dog@al 6n yargilarimiz, genellikle belirli

bir cinsiyet kimligine 6zel oldugunu
disundigtmuz davraniglarini 6dullendirme
biciminde ortaya cikar. Kizlara ve

erkeklere birlikte antrendrlUk yaparken, bu
basmakalip bakis acilarini guglendirmekten
kacinmamiz ve herkesi en ¢cok 6ncelik
verdigimiz seyler i¢in dvmemiz daha da
onemlidir. Ornegdin; bir antrendr, bir erkek
ya da kadin oyuncu yeni bir sey
denediginde, puan aldigi ya da bir yarigi
kazandigi zamanki kadar yUksek sesle
tezahUrat yapmalidir.
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IDMAN PLANI

(GENEL/BELIRLI SPORLAR ICiN)




IDMAN PLANI

(GENEL/BELIRLi SPORLAR iCIN)

iDMAN PLANI NASIL KULLANILIR
(PROGRAM YONETICILERi):

Antrendrlerin eqQitim sirasinda kendileriyle
paylastiginiz bazi temel kavramlari
hatirlamalarini saglamanin bir yolu, bu
kavramlari pekistiren standart bir idman
plani sablonu kullanmaktir. Asagidaki
sablonu antrendrlerle paylasin; boylece
Kizlarin spor deneyimlerinden en iyi
sekilde yararlanmalarina yardimci
olacagini bildigimiz stratejileri entegre
etmek icin dogru anlari yakalayabilirler.
Harika bir idman, kizlarin saha iginde ve
disinda kullanabilecekleri spor ve temel
yasam becerilerini gelistirmeye odaklanir.

iDMAN PLANI NASIL KULLANILIR
(ANTRENOR):

Antrendr olarak, her idmanin kontrolU
sizdedir. [Idman i¢in tutarl bir yapi
olusturmak, dogru antrenorluk aligkanliklarini
olusturmaniza yardimci olacak ve
oyuncularinizin gelismesi icin en iyi ortami
yaratacaktir. Bir idman plani, kizlarin

spor deneyimlerinden en iyi sekilde
yararlanmasina yardimci olacagini bildigimiz
bazi bnemli antrendrluk stratejilerini entegre
etmek icin dogru anlari yakalamaniza yardim
eder. Harika bir idman, kizlarin saha icinde
ve saha disinda kullanabilecekleri spor ve
yasam becerilerini gelistirmeye odaklanir.

e
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(90 DK)

5DK

10 DK

15 DK

15 DK

30 DK

15 DK

BiR DAIRE OLUSTURUN

Kizlarin ne bekleyeceklerini bilmesi icin bir
rutin olusturun (6rnegdin, idmanin her gin nasil
bagslayacag). Oyunculara o gun icin bir taslak
verin ve idmandan 6nce dusundukleri her seyi
paylasmalarina izin verin!

ISINMA

Isinma zamanini tutarli, aktif ve baglanti
kurma odakli hale getirin. llk birkac¢ idmandan
sonra kizlarin isinma ¢alismasinin kontrolti ele
almasi daha da iyidir. Bu, kizlarin gun boyu
olanlari kafalarindan atabildigi ve idmana
odaklanabildikleri bir zamandir.

TAKIM KURMA

Bu, gercekten nabzi yukselten, yuksek eneriili,
fiziksel bir aktivite ve oyuncularin farkli takim
arkadaslariyla calisma ve birlikte bir sorunu
cOzme veya takim arkadaslariyla ilgili yeni bir
seyler ég?renme sansli yakaladiklari bir zaman
olmalidir!

BECERI GELISTIRME

Gunun becerisini tanitin. Ornegin basketbolda,
basit bir harekete zorluk dereceleri ekleyin.
Meydan okumay!i su sekilde saglayin:

1. Hizs artinn (6rnegin topu daha hizli stirmek)
2. Baski ekleyin (6regdin defans oyuncusu
karsisinda top strmek)

3.Dayanikliigi zorlayin (6rnegin daha uzun stire
ve daha uzaga top stirmek)

OYUNLAR

Uzerinde calistiginiz beceriyi guglendiren
qun_Iara gecis yapin. Yaratici olun ve pek ¢ok
aktivite planlayin!

Dustnmek ve gézden gegirmek icin zaman
ayirdiginizdan emin olun - Gzerinde galistiginiz
beceriyi vurgulamak i¢in oyunun kurallarini
degistirin!

GEVSEYiN VE BiR DAIRE OLUSTURUN

GUnun aktivilerinden sonra gevsemek ve
idmandan ¢ikmaya hazirlanmak igin idman
sonu rutininizi duzenli olarak yapin.

Oyunculara birbirleriyle baglanti kurmak ve
kendileriyle ilgili neler olup bittigi hakkinda
konusmak igin zaman verin.

ANTRENORUN ODAGI

Daima bir daire olusturun: Daireler herkesi
esit seviyeye getirir ve bizi glivende
hissettirir - birisi her zaman size arka cikar!

Sorular sorun: Oyuncularin nasil olduklarini
ve ne hissetiklerini kontrol edin!

Sezonun basinda, bu zamani isimleri
6grenmeye odaklanmak icin kullanin!

Oyuncularin iyi bir sey yaptiklari anlari
%Ozlemleyin ve katkilarini takdir edin:
yunculari, takim arkadaslarina destek
vermek, siki galismak ve en dnemlisi yeni
seyler denemek gibi kontrol edebildikleri

seyler igin 6zel olarak évun!

Kizlara kendi hedeflerini belirlemeleri icin
yardim edin!

Oyunculara hata yapmanin, 6grenmenin
bir par¢asi oldugunu hatirlatin ve bunun
Kerlne ‘Bunu nasil yaptin?” diye sorarak

aydettikleri ilerlemeye odaklanmalarini
tesvik edin.

Rekabeti ¢esitlendirin - Oyunculara kisisel
rekorlarini kirmak, takim rekoru icin bir araya
gelmek ya da gunun kazanan takimini
pbulmak icin meydan okuyun.

Cesur, risk alan ve yeni seyler deneyen
oyunculari takdir etmeyi unutmayin!
Gerektiginde buna odaklanmaniz fark
yaratir!

Oyunculara o idman gunuyle ilgili ne
distndiguntzu séylemek yerine sorular
sorun - Bugun neler fark ettiler? Neleri
sevdiler? Neyi farkll yapmak isterlerdi?

Birakin ne konuda isterlerse o
konuda konugsunlar!




DAVRANIS BANKASI

(PROGRAM I.IDERI.ERI

ANTRENORLERIN ANTRENORLERI ICIN)




NASIL KULLANILIR?

40 DAVRANISTAN OLUSAN BU SET PEK COK
SEKILDE KULLANILABILIR. ORNEGIN:

GUNUN iPUCU

Sezonun her aktif ginu icin bu ipuclarindan birini
verin, boylece antrendrler takimlariyla her etkilesimde
bulunduklarinda Kizlara 6zgu ihtiyaclarla ilgilenmesi gerektigini
hatirlar (bu ipuclari, idman planlarinda ya da bir antrenérltk
kilavuzunda yazabilir veya e-posta, metin, uygulama vb.
yoluyla iletilebilir.)

ANTRENORUN BEKLENTILERINi
OLUSTURMAK VE GOZLEME YARDIMCI
OLMAK iciN

Programiniz icin en énemli davranislari secin (tesir gticu
en yuksek veya programinizin en gok gelismesi gerektigini
distnduguntz alanlar). Beklentilerinizi gdstermek icin bu
davraniglari antrendrlerle dogrudan paylasin. Bu; yoneticilerin
veya antrendr yetistirenlerin, antrenman sirasinda antrendérleri
gozlemlemelerini saglayan bir arac olusturmayi icerebilir. Bu
gozlemleri kullanarak, tim beklentileri yerine getirebilmeleri
icin antrendrlerle becerilerini nasil gelistirecekleri hakkinda
surekli bir diyalog baslatin.

DUSUNME ALISKANLIGI YARATMAK

Antrendrlerin dusunup, tutarli geri-bildirim dénguleri
yaratmasina yardimei olmak i¢in, her idmandan sonra davranis
bankasiyla ilgili birka¢ kisa soruyu yanitlamalarini isteyin.
Bu, onlara neyin énemli oldugu hatirlatacak ve kendilerine o
glin neyin ise yarayip neyin yaramadigini sorma aligskanlgi
kazanacaklardir.



DAVRANIS BANKASI

69 BAGLANTI KURMA @ MUKEMMEL DEGiL, CESUR '.fl' SONUC DEGiL, iLERLEME

Q CINSIYET KONTROLi ! BIRAK REKABET ETSIN

1. isiMLERi OGRENIN &7

Oyuncular, nasil cagriimak istediklerini
belirleme sansina sahip olmalidir.

Birlikte calistiklari her oyuncunun ismini
bildiklerinden emin olmak icin antrendrlere
yoklama yapin.

2. KONUSMA DiLiNi GOZLEMLEYIN &

Antrendrlerin kizlara seslenirken kag

kez “abi” gibi erkekler icin kullanilan
kelimeleri s6yledigini sayin. Muhtemelen
sandiginizdan daha fazla. Personel icin bir
yarisma baglatin ve onlardan “arkadaslar”
veya “gencler” gibi cinsiyetsiz terimler
bulmalarini isteyin.

3. BiR “INANDIKLARIMIZ" (%)
LISTESi OLUSTURUN

Antrendrden “takim normlar” veya
“inandiklarimiz” gibi bir liste gdbndermelerini
isteyin. Risk almanin ve yeni seyler
denemenin ne kadar 6nemli oldugu
konusunda acik bir dil kullanildigindan
emin olun.

4. SORULAR SORUN &

Oyuncularina soru soran antrenérler
onlari 6grenme surecine dahil eder

ve “dusunen beyinlerini” kullanmalari

icin pratik yapmalarina yardimci olur.
Antrendrleri gbzlemlerken, oyuncularla
antren6run soru sordugu kac etkilesimde
bulunduklarini sayin.

5. AiDIYET YARATIN &

Antrenodrleri, takimlarinin kendilerine takim
bayragi veya takim maskotu gibi bir kimlik
sembolU olusturmalarini saglamalari igin
tesvik edin. Bu sembolu c¢ikartmalar,
igneler veya plastik bileklikler Uzerine
basmak icin az miktarda bir butce
ayirmaya calisin. Bu ¢cok masrafli olmaz
ve cok faydall olabilir.

6. ROL MODELLERININ CiNSiYET
DENGESINI SORGULAYIN

Kac¢ kadin antrenér programinizin bir
parcasi? Erkek sayisina esit mi? Kac

kiz takiminin antrendrd kadin? Peki kac
erkek takiminin? Kadinlar lider rolinde mi?
Kizlarin bu liderleri faaliyet halinde gérme
sansl var mi?

7. BiR DAIRE OLUSTURUN &7

Takimlariyla bir daire icinde konusup
konusmadigini gérmek icin antrendrleri
izleyin. Daire herkesi esit seviyeye getirir,
baglantiyi tesvik eder ve guvenlik yaratir,
cunkd herkes birbirinin arkasini kollar.

8. BiLGILENDIRMELER| FARKLILASTIRIN &

Antrendrleri tartismaya tesvik edin!
Takimlarindan deneyimlerini her zaman
blytk gruplar iginde iletmelerini
istememelidirler. |kili arkadas ve klguk
grup sohbetlerini tesvik edin.
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9. ORNEKLERI iNCELEYiN &2

Antrendrlerin verdigi basarili sporcu
ornekleri her zaman erkeklerden mi
olusuyor? Etrafta kadin sporcularin resimleri
var mi? Program basarili kadin antrendrlerin
gecmisini erkek antrendrler kadar
vurguluyor mu?

10. MKEMMELLIGIN DEGERINI AZALTIN ¢

Antrenorler sonuca mi yoksa yeni bir
seyler deneme cesaretine mi odaklaniyor?
Antrendrlere risk alan ve hatalarindan

ogrenenlere 6zel Gvgu sunmalarini hatirlatin.

11. KATKILARI DEGERLi KILIN @

Her kiz takima ne kattigini belirleyebilir
mi? U¢ oyuncuya takima nasil katkida
bulunduklarini dustnduklerini sorun.

12. ATMOSEERi BELIRLEYiN -

Son zamanlarda yeni bir sey deneyip
basarisiz oldugunuz bir zamani 6rnek
olarak paylastiniz mi? Eger antrendrlerin
savunmasiz olmasini ve deneyimlerini
paylasmasini ve bdylece kizlarin yeni
seyler denemek icin kendilerini giivende
hissetmelerini istiyorsak, antrendrlerin de
savunmasliz olmaktan korkmamalarini
saglamaliyiz. Bir sonraki antrendér bualtenini
veya toplantisini yeni bir sey deneme
konusuna ayirin.

13. TAKIMINDA KiMLERIN &7
OLDUGUNU OGRENIN

Kultbtntzdeki veya organizasyonunuzdaki
antrendrlerin bir listesini yapin. Siz ve

diger yoneticiler o antrendriin hayatinda
pozitif bir baglanti tespit edebilir misiniz?
Edemezseniz, bu antrendrler hakkinda
daha fazla bilgi edinmeye 6ncelik verin.
Antrendrleri de oyunculari icin aynisini
yapmaya tesvik edin.

®

14. RiSK ALMA KONUSUNDA
GERCEKCi OLUN

Antrendrlerin konfor alanlari ve 6grenmenin
gerceklestigi alanlar arasindaki farki
gbrmelerine yardimci olan bir dil olusturun
ve onlari idmanin farkli bélumlerinde

hangi noktada olduklarini dile getirmeye
tesvik edin. Kendi kendilerine gérmeye
bagladiklarinda, kiz oyuncularinin
spektrumun neresinde olduklarini
belirlemelerine yardimci olabilirler.

15. #iYi DEDIKODULARI” TESViK EDIN &7

Bir antrendrd her gérdugunuzde ilk 6nce
takimlarindaki kizlardan biri hakkinda
olumlu bir sey paylasmasini isteyin. Daha
sonra zorluklarla gecebilirsiniz ama pozitif
olanla baslamak her zaman iyidir.

16. TUVALET KONTROLU YAPIN 0

Mekanlar temiz ve iyi aydinlatiimig mi?
Tum tuvaletlerde kizlarin intiyag duymalari
halinde kullanabilecekleri hijyenik ¢cop
kutulari var mi? Antrendrlerden tesisle ilgili
neler olup bittigini bildirmelerini isteyin.

17. POZITiF SEYLERi PAYLASIN &7

Her antrendr toplantisini fikir paylasimiyla
bitirdiginizden emin olun ve antrenérlere
gbzlemlerini iletme firsati verin. Onlarin da
bunu her idmanda yaptiklarini kontrol edin.

18. 0VGi REKABETI W

Bir fikir paylasma egzersizi yapin ve
Ozellikle o gun kendi bagina, takim
arkadaslari arasinda ya da takimi icin en iyi
mucadele eden kizlari dvun.

26
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19. KIZLARA OZEL ALANLAR YARATIN °

Program planina &zellikle bakin.

GUn icinde, kiz cocuklarinin kendi
baglarina, erkeklerin olmadigi bir alanda
bulunabilecedi bir zaman oluyor mu?
Bunu gerceklestirmek icin zaman ayirabilir
misiniz? Bu kizlar icin uygun bir zaman
mi? Bazi kizlar kendilerini daha gtvenli ve
rahat hissetmek icin bu korunakli alanlara
ihtiyac duyarlar.

20. KIZLARIN SECMESINE iZiN VERIN (-

Antrendrlere birkac haftada bir, kiz
oyuncularin birlikte calisarak gunu
planlamasi icin izin vermesini hatirlatin.
Bdylece kizlar sahiplenme hissi yasar ve
antrentrler kizlarin takimin bir parcasi
olmakla ilgili en cok hoglandiklari

seyleri 6grenir.

21. KIZLARDAN GERi BiLDiRiM ALIN ¢

Antrendrlere resmi ve gayriresmi sekillerde
sezonun nasll ilerledigini disunduklerini
sorarak bir geri bildirim kultGrd olusturun.
Dogrudan kizlardan ve ebeveynlerden
resmi geri bildirim isteme planinizi
antrenotrlerle paylasin, boylece ne
bekleyeceklerini bilebilirler. Antrendrleri
dUzenli olarak farkli sekillerde geri bildirim
istemeye tesvik edin.

22. KADIN TAKIMLARINDAN W/
iSIMLER KULLANIN

Program turnuvalar veya ligler
duzenlediyse erkek takimlari da dahil
olmak Uzere tUm takimlarin isimlerini
profesyonel kadinlarin isimleri arasindan
secmeleri icin tesvik edin.

®

23. NELER OGRENDIKLERINi OGRENIN =35

Sezon basinda antrendrlere, duzenli
olarak kizlara bu sezon neyi gelistirdiklerini
soracaginizi séyleyin. Birkac tarih secin,
idmana gelin ve kizlara ne 6grendiklerini
sorun. Antren&rlerden her kizin o

sezon boyunca gelistirdikleri bir seyi
tanimlayabilmesini saglamalarini isteyin.

24. TAKIM GELENEKLERI OLUSTURUN 69
Bir etkinligi veya egitimi ziyaret ettiginizde,
bir takim tezahurati, takim ismi veya her
zaman birlikte yaptiklari bir tir hareket gibi
oyunculara kendilerini grubun bir parcasi
gibi hissettiren seyler gériyor musunuz?

25.”HENUZ" N 6liCiND ACIGA CIKARIN =3i

Bir kiz “Yapamam” dediginde ne

oluyor? Antrendr cesaret verici sekilde
cevap veriyor mu? Yetiskinlerin,
genclerin bir konuda gelisebileceklerine
odaklanmalarina yardimci olmasi, onlarin
daha fazla 6z guven olusturmalarina
destek olur. Calisanlarinizdan bir gencin
yapamayacagini séyledigi her cimlenin
sonuna “henuz” kelimesini eklemelerini
isteyin.

26. BiR GERi BiLDiRiM KUTUSU KULLANIN &

Antrendrleri, kizlara geri bildirimlerini yazip
bir kutuya koyarak kimseye gdstermeden
geri bildirimde bulunma firsati vermeleri
icin tesvik edin. Tum oyuncular bir

seyler gbndermelidir, bdylece geri
bildirimlerin kimden geldigini sdylemek zor
olacagindan tum kizlar fikirlerini sunarken
kendilerini guvende hissederler.
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27. HER KIZIN BASARILI (-
OLMASINI SAGLAYIN

Her kizin katkida bulunabilecedi olumlu bir
sey vardir ve bunu takima sunma firsatlarini
saglamak bir antrendran gérevidir.
Antrendrlere, kizlari risk almaya, yeni seyler
denemeye ve takimlarina benzersiz sekilde
ne getirdiklerini kesfetmeye nasil tesvik
ettiklerini sorun.

28. GUNUN KELIMESiNi BELIRLEYIN W

Tum kullp veya program icin gunin
kelimesi uygulamasi baslatin. “Guclu” veya
“sert oynayan” gibi kizlarin her zaman
duymadigi kelimelere odaklanin. Tum
antrendrler, oyuncularinin o gun yaptiklar ve
gunun s6éztne uyan hareketlerini tanimlasin
ve ovsun.

29. DUSUNMEK iciN ZAMAN YARATIN ¢

Antrendrlere, kizlarin ciftler veya

kucuk gruplar halinde dusuncelerini
paylasmalarini saglayarak o gun icin farkl
dusunme anlari olusturmalarini hatirlatin.

30. BiR “DENEME TAHTASI” OLUSTURUN @

“Deneme Tahtas!” adli bir form olusturun
ve tum antrendrlerinize birer tane verin.
Bir kizin yeni bir sey denedigini gérdukleri
zamanlari takip etmelerini ve gunun
sonundaki évguler sirasinda bunlari dile
getirmelerini tegvik edin.

31. TEMEL NOKTALARA ODAKLANIN =&l

Antrendrlerin her giin sporun temellerini
vurgulayan bir rutine zaman ayirmalarini
isteyin. Kendi rutinlerini belirleyebilirler veya
isterlerse onlara bir rutin saglayabilirsiniz.
Onemli olan, kizlarin bu hareketleri her

gun idmana gecis olarak uygulamaya
koymalari ve boylece zaman icinde kendi
gelismelerini gbrebilmeleridir.

®

32. “BUNU NASIL YAPTIN?” DIYE SORUN =il

Antrendrinutze duzenli olarak “Bunu nasil
yaptin?” sorusunu sorma aliskanligini
gelistirin. Bu sorunun onlari basarilarini
sahiplenmeye nasil sevk ettigini ve bunu
basarirken yasadiklari sureci disunmelerini
nasll sagladigini onlar adina analiz edin.
Daha sonra aynisini oyunculari ile yapmaya
tesvik edin.

33. KiSiSEL REKORLAR BELIRLEYiN =3i

Antrenodrleri kizlar kigisel rekorlara ulagsmaya
(ve kendilerini takim arkadaglariyla
Kiyaslamamaya) ve bu rekorlari kirmaya
sevk etmeleri icin tesvik edin. Kizlara
rekorlarini kirmak icin her yardim ettiklerinde
antrendrleri kutlayin!

34. CITA YUKARI...VE ASAGI =il

Yeni becerileri 6gretirken citayr yukar
ve asagl cekmenin gucunu anlamalari
icin antrendrleri eqitin. Yeni bir beceri
dgrenirken, antrendrler, ustalik sdrecine
baslamalari icin kizlari konfor alanlarinin
disina ¢ikarmak Uzere baskiyi artirir.
Yapmadigimiz seyse, kizlari konfor
alanlarinin digina ittikten sonra ¢itayi
tekrar alcaltmaktir. Basklyi birkag tekrar
icin bile azaltirsak kizlar kontrol ve basari
duygusunu yeniden kazanabilir ve bir
sonraki zorluga girmeye hazir olabilirler.

35. GRUPLAR HAKKINDA DiisiiNiiN &7

Planlama veya fikir belirtme sirasinda
antrentrlere gruplasmalar hakkinda ne
hissettiklerini sorun. Onlara kizlarin takimin
farkl Gyeleriyle birlikte calismalari igin ¢ok
sayida firsat vermelerini hatirlatin, boylece
Kizlar kendilerini tum takim arkadaslariyla bir
arada guvende hissetmeye baslayabilirler.
GUvenlikse 6grenmeyi destekler!
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36. BECERi GELISTIRME SAGLAMAK iCiN =31
GRUPLARI KULLANIN

Gruplar, becerilerin gelistiriimesine
yardimci olmasi i¢in de kullanilabilir,
Eslestirme; beceri gelistirmeye yardimci
olur, bu ylUzden antrendrleri benzer
seviyelerde kizlarin birbirlerine meydan
okumasini saglamaya tesvik edin ve iki
Kisinin becerileri arasinda buytk bir fark
oldugunda, beceride ustalasan kizlardan
hala 6grenen kizlari desteklemeye
yardimci olmalarini isteyin.

37. "MACIN KIZI" KUTLAMASI YAPIN b 4

Her takimdaki Magin Kizini tanitmanin
bir yolunu bulun. Web sitesinde, e-posta
yoluyla veya bir tUr édul veya sertifikayla
duyurabilirsiniz.

38. AiLE EGLENCESI iCiN ZAMAN AYIRIN &7

Her oyuncunun hayatindaki énemli kigileri
gercekten kutlayabilmek icin program
capinda bir aile gunu duzenleyin. Bu,
kultdr yaratmanin harika bir yoludur,
ayrica kizlarin katihmiyla ilgili meseleyi de
halleder - aile kizin deneyimine ne kadar
yatirim yaparsa kizin bu deneyime bagli
kalma olasiligl o kadar yukselir.

39. YENi SPORLAR VE YENi (%)-
BECERILER OGRETIN

Oyunculariniza yeni spor dallari 8gretmek
icin diger spor Kliniklerinden uzmanlar
getirin. Aldiklar capraz idman, ¢ok yonlu
sporcular olarak gelismelerini saglar

ve yepyeni bir spor, kendi sporlarinda
cok yetenekli olmayan kizlara ve geng
kadinlara baska bir alanda parlama

sansi tanir.

®

40. SAHA DISINDA NELER &7
OLDUGUNU KESFEDIN

Sporcularin hayatinda olup bitenleri
takip etmeye calisin ve destekleyici
olun. Antrendrlere kendi hayatlarinda
ve oyuncularinin yasamlarinda neler
oldugunu sorun. Program genelindeki
tum platformlarda duydugunuz
basarilari vurgulayin.
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Artik kizlarin spor ortamlarindan neye
ihtiyac duyduklarini bildiginize gore,
antrendrlerinizin bunu sagladigindan nasil
emin olabilirsiniz? Asagdida, bir antrendr
eqitim programi olustururken géz 6ntnde
bulundurmaniz gereken dort yuksek etkili
degisiklik listelenmistir:

1. DENEYiM YARATIN

Sahip olmadiginiz seyi veremezsiniz. Bunu
Ozellikle kendi antrendrlerinden gérdukleri
sekilde antrendrlik yapan antrendrler

icin dogru buluyoruz. Cogu antrendrden
kendi antrendrlerinden goérduklerinden
farkl bir sekilde antrendrlik yapmalarini
istedigimizden, bunun nasil olacagini
bilmeleri ve anlamalari gerekmekte. Bu da
gbrmek istedigimiz tUrdeki antrendrlik igin
ornek olmak anlamina geliyor. Iste bunu
yapmanin bazi yollari:

Nasil Baglanti Kurulur?

e Sorular sorun: Bilgilendirme toplantilarini
sorularla baglatin; antrendrler bir konudan
bahsederken daha fazlasini sorun,
sorularinizi bir partnerle veya kiguk bir
grupla cevaplamalari icin yapilandirimis
firsatlar yaratin.

® Herkesin esit seviyede ve dairenin bir
parcasl olmasi icin klctk gruplar halinde
bilgilendirme ya da talimat saglayin.

¢ Takim arkadaslarimiza yardimci koglarina
davranmalarini istedigimiz sekilde ve
antrenorltk yaptiklart kizlarin birbirlerine

davranmasini istedigimiz sekilde davranin.

Antrenérler Miikemmel Degil Cesur
Olmaya Nasil Tesvik Edilir?

¢ Her zaman cesaret verici cevaplar verin -
insanlarin katkisini elestirmekten kacinin
ve paylastiklari icin tesekkudr edin.

e Katilmda bulunmaya davet edin ama asla
zorlamayin: kendi deneyimleriyle ilgili kontrol
sahibi olmalarina izin verin, bdylece onlar
da oyuncularina kontrol sahibi olma
izni verir.

Sonuca Degil ilerlemeye
Nasil Odaklanilir?

e Bir referans cizgisi olusturun: antrenérlere,
nereden basladiklarini dile getirme firsati
verin.

¢ Antrendrlere denemeye karar verdikleri yeni
seyleri sorun.

¢ Takip edin: antrendrlere denedikleri yeni
seyleri hatirlatin ve “Bunu nasil yaptin?”
diye sorun.

Antrendrlerin Rekabetine Nasil
Izin Verilir?

e EQitim sirasinda rekabet icin farkli sekillerde
drnek olun (bir hedefe karsl, kisisel ya
da takim rekoruyla ilgili, veya baska bir
takima kargi).

¢ Antrendrligun zaman cizelgeleri veya ders
planlarini yetistirmek gibi eglenceli olmayan
bolumleri icin eglenceli yarismalar yaratin.

En 6nemlisi de yaptigimiz sey bir antrendriin
isine yaramiyorsa, o zaman yapilmasi
gereken antrendrlerin bunu “anlamasi”
degil, program liderleri olarak yaptigimiz
seyi degistirmemizdir.

Programi nasll olusturdugumuz ve
antrentrleri nasil destekledigimiz
konusunda paylasimci degilsek, onlarin
idmanlari nasil olusturduklarini ve
oyunculari nasil desteklediklerini
paylasmalarini bekleyemeyiz.
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2. ORTAK BiR DILLE BASLAYIN pesin hikumlerle geldigini gormek zor

MumkuUnse, resmi sezon baslangi¢ de9|ld|r. Bu nedenﬂle, on Varg"ar.a sahip glmak
toplannsmoian veya egitimden 6nce dog@al olsa da _bu on_yargll_ar]n bir antrendrun .
tim antrendrlerinizle ortak bir noktada davran|§|n| etklleyebnecegn’_u ve tak|mlar|n_da_1k_|
bulusmaya calismaniz cok iyi olacaktir Kizlar icin mimkun olan en lyi spor der_1_ey|m|n|
Uzerinde konusacak ve atifta bulunulabak yaratmalarina engel olabilecegini de biliyoruz.

ortak bir seye sahip olmak, herkesin ayni e iyi haber su ki, sadece 6n yarginin farkinda

dili konugmasini saglar ve 6grenmenin tesvik
edildigi ve beklendigi bir atmosfer yaratir.

* Nike ve Amerika Birlesik Devletleri
Olimpiyat Komitesi kisa sUre dnce, bir
dizi modultin ortak bir dil ve temel bilgi
tabani olusturdugu, Cocuklara Nasll
Antrentrluk Yapilir/How to Coach Kids
(howtocoachkids.org) adi verilen bir cevrim
ici antrendrltk merkezi kurmak igin is birligi
baglatti. Antrendrleri sezona gercgekten
baslamak icin “Cocuklara Nasil Antrendrlik
Yapilir” isimli kursa ve “Kizlara Antrenorltk
Yapmak” isimli module katiimalari icin
tesvik edin.

3. ON YARGILARA KARSI AKTiF OLARAK
FARKINDALIK OLUSTURUN

e On yarg, kadinlarin spordaki rold
hakkinda aldigimiz milyonlarca mesajin
dog@al sonucudur. Yarig organizatdrlerinin
Katherine Switzer'in Boston Maratonunda
kosmasini fiziksel olarak durdurmaya
calismasinin Uzerinden sadece 50 vy
gectigi, Profesyonel Kadin Liglerinin
baslamasindan bu yana 25 yildan az
oldugu ve Birlesik Krallik televizyon
kanallarinin yayinlarinin %6’sindan
azinin kadin sporuna® odaklandigi géz
dndne alindiginda, bircok antrendrin (ve
sporcunun) idmanlara neden kadinlarin
spordaki rolu ve degeri hakkinda

8. Bagimsiz Yayin Kurumu
9. https://mcc.gse.harvard.edu/reports/leaning-out

olmak ve Uzerinde dustnmek bile ¢ok iyi
bir baslangictir. Liderlerin ergen kizlarla
ilgili &n yargilar Gzerine yapilan bir Harvard
arastirmasi, én yarginin farkinda olmanin,
bu 6n yargilara meydan okumanin Kritik

bir parcasi oldugunu ortaya ¢ikarmistir.®
Antrenodrlerle acik bir diyalog kurmak, onlari
bu konuda konusmaya tesvik etmek ve
“hep yaplilan” bazi seylere meydan okumak
(kizlarla erkeklere 6zel sifatlarla atifta
bulunmak gibi) iyi bir ilk adimdir. Daha fazla
zamaniniz varsa dustnme surecini bu yol
haritasindaki bir etkinlikle bagslatabilir veya
on yargilarla ile ilgili diyaloglari baslatmaya
yardimci olan diger etkinlikleri™
kullanabilirsiniz.

4. OGRENMEYi ONCELIGiNiZ YAPIN
® Herhangi bir egitim surecinde oldugu gibi,

antrendr egitimi icin de en iyi yontem,
diyalogun bir dersten sonra bitmemesidir.
Sporcular gibi antrendrler de en iyi gelisimi
o6grenmenin sadece bir arti degil, yaygin
bir beklenti oldugu kulttrlerde saglarlar.
Ogrenme, programlarin antrentrlere
ezbere 6gretildigi tek yonlu bir strec
olmamalidir. Antrendrlerden geri bildirim
almak icin zaman harcamazsak onlarin da
oyuncularindan geri bildirim almalari igin
zaman harcamalarini bekleyemeyiz. Geri
bildirime gercekten 6ncelik vermek, sezon

10. On yargilara yonelik etkinlikler: https://www tolerance.org/sites/default/files/tt_sports_gender_stereotypes_09.pdf

(spordaki cinsiyet 6n yargisi) https://cultureplusconsulting.com/2018/08/16/a-ha-activities-for-unconscious-bias-training/ (genel 6n yargilar)
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sonunda bir anket gbndermekten daha
fazlasidir. Geri bildirim donguleri olugturarak R
antrentrlerin 6zel ve kisisellestiriimis geri ‘
bildirimler almalari ve program veya lig
yoneticilerine ayni sekilde ayrintili, dastncel
geri bildirimler vermelerini istemek anlamina
gelir. Geri bildirim, son anda akla gelen bir
unsur olamaz; sezon planinin bir pargasi
olmall ve hem resmi hem de gayriresmi
yollarla tutarli bir sekilde uygulanmalidir.

e Antrendrleri en iyi sekilde hazirlamak igin,
var olmasini istedigimiz turde antrenérleri
destekleyecek ve gelisimleri hakkinda
dUsunmelerini tesvik edecek mumkun
oldugunca ¢ok deneyim yaratmaliyiz.
Etkilesimlerde dogru sorulari sormak
ve dogru bilgileri paylasmak gibi kiguk
degisiklikler yapmak ¢ok buyuk bir
etki yaratabilir.

e Bu temas noktalarinin kaynak veya
zaman acisindan yogun olmasli gerekmez.
Antrenodrlere, kizlarin mukemmel degil
cesur olmalarina yardimci olmak icin
bir seyler yapmalarini hatirlatacak basit
mesajlar olabilir. “Mac kag kac bitti?”
sorusunu, kizlar risk almalari icin nasil
destekledikleri ya da risk almaya nasil tegvik
ettikleri konusunda durup dusunecekleri
bir soru ya da o haftaki idmanda gergekten
ise yarayan (ya da yaramayan) bir seyle
degistirmek kadar kolay olabilir.

8. Bagimsiz Yayin Kurumu

9. https://mcc.gse.harvard.edu/reports/leaning-out

10. On vyargilara yonelik etkinlikler: https://www.tolerance.org/sites/default/files/tt_sports_gender_stereotypes_09.pdf

(spordaki cinsiyet 6n yargisl) https://cultureplusconsulting.com/2018/08/16/a-ha-activities-for-unconscious-bias-training/ (genel 6n yargilar)
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PROGRAM I.IDERI.ERI/AN'I'RENORI.ERIN ANTRENORLERI ICIN

Yoneticiler, iyi 6grenme aligskanliklari
olusturmak icin asagidakilerden
bazilarini deneyebilir:

e Her antrenmanin sonunda, antrendrin
e-postasina veya telefonuna neyin ise
yaraylp neyin yaramadigini belirtmeleri
icin 1 ila 3 sorudan olusan kisa bir anket
gobnderilmesini planlayin. En iyi cevap
oranina sahip antrendr icin buayuk bir 6dul
iceren bir yarisma baslatin.

e Antrendrlere, kizlarin mukemmel degil
cesur olmasina yardimci olacak bir
sey yapmalarini hatirlatan veya bu yol
haritasindaki davranis bankasindan bagska
bir hatirlatma bir mesaji génderin.

¢ “Mac kac kac bitti?” sorusunu “Bugun seni
Kim sasirtti?” gibi kizlari risk almalari igin
naslil destekledikleri ya da risk almaya nasll
tesvik ettiklerini durup dustinecekleri bir
soruyla degistirin.

¢ Antrendrler icin ilging olacak bir video,
podcast veya makale paylastiginiz ve geng
kizlarla kadinlarin beklentilere meydan
okuduklarini vurgulayan Bir Bilen Gunu
uygulayin.

e Egitimleri zorunlu hale getirin ve mimkunse
antrendrlere zamanlari karsiliginda é6deme
yapin veya tesvik 6dull verin. Gonullu
antrenoérlerle calisiyorsaniz, spor giyim veya
yiyecek gibi bir tesvik hediyesi veya bir tur
6dul kazanma sansi sunun.

e Her toplantl veya eg@itimde, antrendrlerden,

Iyi bir sey yaptigini goérdukleri veya
duyduklarr diger bir antrendrt takdir
etmelerini isteyin.

¢ Antrendr yetistirmek icin yapabilecegimiz

en iyi sey, oyunculariyla nasil etkilesimde
bulunmalarini istedigimiz konusunda
elestirel dugtinmektir. Oyunculariyla ne tar
iliskiler kurmalarini istiyoruz? Oncelikleri
ne olmali? Sikintilari nasil ele almalilar ve
destekleyici ancak ilerlemeye de zorlayan
ortamlar yaratmak icin ne yapmalilar?
TUum bunlara, onlarla etkilesimde
bulundugumuz zamanlarda drnek

olarak basglamaliyiz.
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Antrendrlerde sik sik karsilastigimiz bir
On yargi, ¢cogu kisinin spora erisimin
gercekte oldugundan daha esit oldugunu
varsaymasidir. Uluslararasi yasalarin ve
politikalarin tum cabalarina ve kizlarin
oynayabilecegi tum spor seviyelerindeki
firsatlarin artmasina ragmen, dzellikle de
liderlik firsatlari ve antrendrllk sz konusu
oldugunda héla esitlikten gok uzagiz.
Kizlarin ve kadinlarin spor deneyiminin
gercekleri hakkindaki bu yanlis anlama,

hem erkek hem de kadin antrendrlerin
yani sira program yoneticileri ve
ebeveynlerin yanlis varsayimlarda
bulunmasina neden olabiliyor.

Erkeklerin ve kadinlarin deneyimleri
arasindaki farklari géstermenin bir yolu, size
bunlari anlatmasina izin vermektir. Asagidaki
etkinlikleri kullanarak deneyimlerini dile
getirmeye ve benzerlikleri ve farkliliklari
gbrmeye tesvik edin:

iGERi ADIM/DISARI ADIM
Dulzen

Katilimcilar bir daire veya kare icinde
durmalidir (mdmkinse spor salonu veya
alan cizgilerini kullanin veya konileri
kullanarak cizgileri belirleyin).

Giris

Size, deneyiminizi en iyi yansitan ilk
cevapsa dairenin igcine, eger iKinci

cevapsa dairenin disina adim atmaniz

icin aciklamalar iceren bir dizi komut
okuyacagim. Dogru ya da yanlis cevap
yoktur ve diger katilimcilarin yaptiklari

sizi etkilememelidir. Sizin deneyiminizle
grubun deneyimleri arasinda benzerlikler ve
farklilklar kesinlikle olacaktir. Devam ettikce
bunlari fark etmeye calisin, en sonda bunun
hakkinda daha fazla konusacagiz.

Tek ve karma cinsiyetli programlarla, sizin
cinsiyet kimliginizin, takiminizda oynayan
veya takiminiza antrendrluk yapan diger
Kigilerin cinsiyet kimlikleriyle ne kadar

eslestiginden bahsedecegiz. “Cinsiyetiniz”
dedigimizde, kendinizi en gutclt sekilde
tanimladiginiz cinsiyeti segmelisiniz,

Komutlar

¢ Bu soru icin, okul sonrasi veya topluluk
kulUbunuzdeki molalar veya kamplar gibi
serbest oyun deneyimlerinizi disunun.

e Cogunlukla (zamanin %50’sinden
fazlasinda) birlikte oynadiginiz insanlarin
cogu sizinle ayni cinsiyetteyse dairenin
icine adim atin; Birlikte oynadiginiz
insanlarin cogu sizden farkli bir
cinsiyetteyse dairenin digina adim atin.

¢ Bir oyun veya etkinlik sirasinda kendl
cinsiyetinizden tek kisi sizseniz dairenin
icine adim atin; Bir oyun veya etkinlik
sirasinda kendi cinsiyetinizden tek kisi
hicbir zaman siz degilseniz cemberin
disina adim atin.

¢ Bu soru icin, yapilandiriimis genclik
sporlarindaki deneyiminizi duastntn
(yapilandiriimis genclik sporlari
oynamadiysaniz, sadece bulundugunuz
yerde durmaya devam edebilirsiniz).
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e Cogunlukla kendi cinsiyetinizle eslesen
tek cinsiyetli bir ekipte oynadiysaniz
dairenin icine adim atin; Cogunlukla
karma cinsiyetli takimlarda oynadiysaniz,
dairenin digina adim atin.

¢ Bir takimdaki kendi cinsiyetinizden
tek kisi sizseniz dairenin icine adim
atin; Bir takimdaki kendi cinsiyetinizden
tek Kisi hicbir zaman siz degilseniz
dairenin digina adim atin.

¢ Birlikte oynadiginiz takimin antrendru
cogunlukla sizinle ayni cinsiyetteyse
dairenin icine adim atin; Birlikte
oynadiginiz takimin antrendrt cogunlukla
sizden farkl bir cinsiyetteyse dairenin
digina adim atin.

¢ Bu soru icin okulda, Universitede ya
da profesyonel seviyedeki rekabetci
sporlardaki deneyiminizi disunudn.

¢ Rekabetci sporlar yaptiginizda, bas
antren6runtz ¢ogunlukla sizinle ayni
cinsiyette olduysa, dairenin icine adim
atin; bas antren6riintz cogunlukla sizinle
ayni cinsiyette olmadiysa dairenin
disina adim atin.

¢ Rekabetci sporlar yaptiginizda, en az
bir antrendrintz ¢cogunlukla sizinle ayni
cinsiyette olduysa, dairenin icine adim
atin; hicbir antrendriiniiz cogunlukla
sizinle ayni cinsiyette olmadiysa dairenin
disina adim atin.
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Bilgilendirme:
1. Sunu sorun: Ne fark ettiniz?

Muhtemelen cesitli deneyimler gbreceksiniz
ama cevaplar sunlari icerebilir:

e Erkeklerin gogunun genellikle erkek
egemen deneyimler yasadidi (eger erkek
katilimcilariniz varsa)

e Bircok kadinin azinlikta (hatta tek kadin) olma
deneyimini paylastig

e CoQu kadina cogunlukla kadinlar tarafindan
antrendrlUk yapilimazken, erkeklerin blytk
cogunluguna neredeyse her zaman erkekler
tarafindan antrendrluk yapildigini (eger erkek
katiimcilariniz varsa)

2. Sunu sorun: Tim bunlar dogruysa,

bu durum, sporun kimin icin yaratildig:
konusunda ne anlama gelir? Erkeklerin
mi yoksa kizlarin mi temsil edilme olasiligi
daha yuksek?

Cevaplar sunlari icerebilir (ve yoneten Kisi
katiimcilann bu esitsizlikleri gérmelerine
destek olabilir)

e Spor 6ncelikle erkekler icin yaratiimistir
ve onlara hitap eder. Kizlar dncelikli
olarak erkeklerle oynadiklarinda veya
erkek antrendrleri oldugunda, deneyimleri
erkeklerinki kadar kolay temsil edilemeyebilir.

e Kizlarin genellikle cogunlukta olma firsatlari
ve antrendr olarak pozitif kadin rol modellere
erisimleri yoktur.

3. Sunu sorun: Spor erkekler icin
yaratiimigsa, 6ncelikli olarak erkeklere
hizmet ediyorsa ve kadinlar liderlik veya
antrenorlik rollerinde esit olarak temsil
edilmiyorsa, bu antrendrlerin (erkek veya
kadin) ne tir 6n yargilar veya varsayimlarda
bulunmalarina neden olabilir?

Cevaplar sunlari icerebilir (ve yoneten Kisi
katiimcilarin bu varsayimlar géz éninde
bulundurmalarina destek olabilir)

e Kadinlarin ve kizlarin sporda yeri olmadigina
dair varsayimlar

e Sporda kadinlarin ve Kizlarin yapmamasi
gereken bazi seyler olduguna dair
varsayimlar

e Kizlar spor hakkinda motive eden ya da
zorlayan seylerin erkeklerinkiyle ayni olduguna
dair varsayimlar

e Kizlarin ve erkeklerin spordan ayni seyleri
istediklerine dair varsayimlar

4. Sunu sorun: Bu varsayimlarin ne tur bir
etkisi olabilir?

Cevaplar sunlari icerebilir (ve yoneten Kisi
katilimcilarin anlamasina destek olabilir)

e Kizlar icin onlari en ¢cok motive eden ve
onlara meydan okuyan, diger kizlarla iliskiler
gelistirebilecekleri ve guclu pozitif kadin
rol modellerinden 6grenebilecekleri seyleri
oncelikli kilan en iyi spor ortamlarini yaratma
firsatlarini kagiryoruz.

Hepimizin 6n yargilara sahip oldugunu ve bu
on yargilarin davraniglarmizi etkileyebilecegini
anlamak bizim goérevimizdir. Bu 6n yargilardan
kaynaklanan olumsuz sonuclari en aza
indirmek igin, antrendrler olarak eylemlerimizi
ve kararlarnimizi distinmeye devam etmeli ve
kendimizi arastirmalarin ortaya ¢ikardiklarindan
ogrenmeye ve daha da dnemlisi, sporla ilgili
gercekten neye ihtiyac duyduklarini anlatan
kizlara adamaliyiz.
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SPORCULAR... Komutlar

Duzen e Bir gruba “Erkek Sporcular...” cimlesini

tamamlamak icin kelimeler vererek beyin

Grubunuzu ikiye bélun ve birbirilerinin ne b
firtinasina baslamalarini saglayin.

yaptiklarini gérmelerini veya duymalarini
engellemek icin gruplari ayirin. Grup karma
cinsiyetliyse, gruplari esit olarak bdlmeye
calisin. Her grubun pano kagitlarina, beyaz
tahtaya veya beyin firtinalarini kaydedecek
baska bir seye erisimi olmalidir. Her gruptan

e Diger gruba “Kadin Sporcular...”
cumlesini tamamlamak icin kelimeler
vererek bir dakikallk beyin firtinasina
baslamalarini saglayin.

hizl ve (nispeten) dlzgin yazabilen bir Iki grubu da beyin firtinalarinin sonuglarini
yazman' atayin. getirmeye ve tim grupla paylasmaya
Giris davet edin.

Belirli bir grup insani tanimlamak i¢in
muUmkUn oldugunca ¢ok kelime bulmaniz
icin bir dakikaniz olacak. Yanitlarinizi
tartismaktan ¢cekinmeyin ama her

seyi kaydetmek icin yazmaniniza da
biraz zaman verin. Bir dakikallk zaman
dilimimizde olabildigince fazla kelime
almaya calisiyoruz.
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Bilgilendirme

1. Sunu sorun: iki listeyle ilgili ne
fark ettiniz?

Cevaplar sunlari icerebilir (fakat pek cok
farkl cevabi dile getireceklerdir)

¢ Bazi benzerlikler oldugu (katihmcilardan
benzer oldugunu dusundukleri faaliyetlerin
ylUzde kac oldugunu tahmin etmelerini
isteyin)

¢ Bazi ilging farkliliklar oldugu (katilimcilardan
diger listelerden hangi kelimelerin 6zellikle
dikkatlerini cektigini belirtmelerini isteyin)

2. Sunu sorun: Kadin sporcu ve erkek
sporcu olmanin ne anlama geldigiyle
ilgili en azindan bazi farkl algilarimiz
olabilecegini s6éylemek dogru mu?
(Katihmcilar ayni fikirde olmalidir.)
Oyleyse, bu varsayimlar antrendrler icin
kizlarla calismaya basladiklarinda ne
anlama gelebilir?

Cevaplar sunlari icerebilir:

e Farkli beklentilerimiz var ve kizlara
farkli davranabiliriz.

e On yargilarimiz, normal olmakla birlikte,
davranis seklimizi etkileyebilir.

e Erkeklerin ve kizlarin farkli intiyaclar
olabilecegi durumlarda, erkekler icin
ise yarayan seylerin kizlar icin de ise
yarayacagini varsayabiliriz.

¢ Aslinda ayni seyleri istedikleri durumlarda
kiz ve erkek cocuklarinin farkli intiyaclar
oldugunu varsayabiliriz.

Hepimizin 6n yargilara sahip oldugunu ve bu
on yargilarin davraniglarimizi etkileyebilecegini
anlamak bizim goérevimizdir.

Bu 6n yargilardan kaynaklanan olumsuz
sonuglari en aza indirmek icin, antrentrler
olarak eylemlerimizi ve kararlarimizi
disunmeye devam etmeli ve kendimizi
arastirmalarin ortaya cikardiklarindan
6grenmeye ve daha da énemilisi, sporla ilgili
gercekten neye ihtiyac duyduklarini anlatan
Kizlara adamaliyiz.

Bu faaliyette yapilacak degisiklikler séyle
olabilir:

1. Erkek ve kadinlari farkl gruplara ayirin.
Her iki grubun da ayni komutlari yerine
getirmesini saglayin ve sonrasinda listeleri
karsilastirin.

2. Grubu ikiye bolun ve her iki grubun

da sadece “Kadin Sporcular...” cimlesini
tamamlamasini saglayin, kullandiklar
kelimelerin kag tanesinin arastirmalarin bize
Kizlarin spor deneyimlerinden ne istedigiyle
ilgili soyledikleriyle eslestigini gorin. Kizlarin
guclu oldugunu, rekabet etmeyi sevdiklerini,
cesur olduklarini, yeni seyler denediklerini
ve baglantiya odaklandiklarini gdsteren
kelimelerin altini gizin.
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iKiLi PAYLASIMLAR VE GRUPLA PAYLASMA e Esinizle hayatiniz boyunca sahip

Diizen oldugunuz antrenérlerin ylzde kacginin
“lyi” antrenér oldugunu ve neden boyle
Her katiimcinin biriyle eslesmesini ve ddstnddgunuzd konusun.

asagidaki sorulardan birini tartismasini
saglayin. Esler birbirleriyle sohbet etme
sansina sahip olduklarinda, konustuklarini
tum grupla paylasmak isteyenler olup
olmadigini sorun. Birkac paylasimi
dinledikten sonra, farkl cinsiyetlerin sporu
nasil deneyimledigini dustnmelerini
saglayan sorularla devam edin.

e Simdi bunlarin arasindan sizinle ayni
cinsiyette olan antrendrlerinizin her birinin
altini ¢izin.

e Adini yuvarlak icine aldiginiz antrenérlerin
tima sizinle ayni cinsiyetteyse elinizi
kaldirin. Isaretlediginiz antrendérlerin cogu
sizinle ayni cinsiyetteyse elinizi kaldirin.

Giris Isaretlediginiz antrendrlerin cogu sizinle

ayni cinsiyette DEGILSE elinizi kaldirin. Ve

Esinizle birlikte sirayla bu soruyu cevaplayin.  Son olarak, isaretlediginiz antrendrlerden

Her ikinizin de cevap vermesi icin zaman HICBIRI sizinle ayni cinsiyette degilse
ayirdiginizdan emin olun. elinizi kaldirin. (Daha ¢ok erkek antrenért
olan erkeklerde muhtemelen cinsiyet farki

Komut 1 goreceksiniz; eger grubunuz sadece

o . S kadinlardan ibaretse, muhtemelen bir
* Esinize bir antrendriin sizin igin olumlu aralik goéreceksiniz, ancak antrenérlerinin

bir fark yarattigi bir durum hakkinda bilgi daha azinin kendi cinsiyetlerini yansittigi

Vekr'iln.dl'\l’?e yaptilar, ne sdylediler, bu sizi nasil  konusunda bazi benzerlikler géreceksiniz).
etkileql’

Komut 3
® Antrendrin spor deneyiminiz Uzerindeki
etkisi hakkinda gruba geri bildirimde e Bildiginiz en iyi antrendru dusunun - sizin
bulunun. antrendrintz olmak zorunda degil, hayran
oldugunuz ve kariyerini takip ettiginiz bir
Komut 2 antren6r olabilir. Antrenérin bu kadar
. . e harika oldugunu dustnmenizin en dnemli
*Bir kagida, dusunebildiginiz kadar Gok bes sebebi%i yazm.§8iz ve esiniz yazmay!
antrenorintzan ismini yazin. Egzersizi tamamladiginizda, o antrendriin neden
tamamladiktan sonra, “lyi bir antrenor bu kadar harika oldugunu disindiginiz
olarak degerlendireceginiz, yani sizi hakkinda konusun. Benzerlikler var mi?
destekleyen, bir seyler 6grendiginiz
veya onlarla galigirken genel olarak iyi e Antrendrlerinizin harika olmasini saglayan
bir deneyim yasadiginiz antrendrlerin ortak seyleri grupla tartisin/paylasin.

her birinin yanina bir isaret koyun veya
yildiz gizin.
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Takip Sorulari

1. Sunu isteyin: Kadin bir antrenérden
bahsedenler el kaldirsin.

Odanin kiicuk bir bélumu ellerini
kaldirirsa sunu sorun: Kadin
antrenérlerin erkekler kadar iyi oimadigi
icin mi cok az kadin antrenér oldugunu
diisiiniiyoruz? HAYIR! Oyleyse

neden daha az sayida harika kadin
antrenorden bahsediyoruz?

¢ Daha az kadin antrenér oldugun igin.

¢ Medya harika kadin antrenérler hakkinda
fazla hikaye anlatmadi@i icin.

e Cogumuz 6zellikle de daha Ust dlzey
sporlarda kadinlardan daha ¢ok erkek
antrendre sahip oldugumuz igin.

e Kadinlari harika antrenérler olarak gérmemizi
engelleyen 6n yargilarimiz oldugu igin.

Bilgilendirme

¢ Herhangi bir antrendrtin geng bir Kigi
Uzerinde pozitif bir etkisi olabilir, ancak
cinsiyetteki bu farkin kayda deger oldugunu
soyleyebiliriz. Kiz cocuklarin kadin
antrentrlere sahip olmasi erkek ¢ocuklarin
erkek antrendre sahip olmasindan ¢ok
daha az olasidir. Erkek cocuklarin kadin
antrendrleri olma intimali ise daha da
dusuktur. Bu, yetigkinlerden 6grendigimiz
iyi derslerin cogunun erkeklerden geldigi
anlamina gelir. Kiz ve erkek cocuklarimizin
kadinlar pozitif lider ve mentor rollerinde
gbrmelerini istemiyor muyuz?
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