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Alstirmanin Planlanmasi

Glintimiizde bilgi ve teknolojinin gelisimi ile antrenman
planlamasinda ¢esitli degisiklikler meydana gelmistir.
Alistirma ve tekrarin 6nemi azalmamis, tam tersine artis
gostermistir.

Bir sporcuya motor becerileri kazandirmak ve bu
becerilerini  gelistirmek i¢in tekrarlarin miktar1 ile
tekrarlarin yapilis bigimi de dnemlidir

Bilimsel c¢aligmalar, Ogrenmenin saglanabilmesi ig¢in
tekrarlarin artirtlmasi yerine degiskenligin artirilmasinin
daha dogru sonuglar doguracagini géstermistir.

Birden Fazla Becerinin Planlanmasi

Alistirma tekrarlarinin nasil organize edilmesi gerektigi
kimi spor branglarinda degisiklik gostermekle birlikte genel
hatlar ile {i¢ temel yaklagim mevcuttur. Bu yaklagimlar;

* Blok alistirma,
* Rastgele alistirma
*  Seri (tekrarlanan blok) aligtirmadir.

Blok alistirma yonteminde belirli bir beceri ardi ardina
tekrar edildikten sonra diger bir beceri ¢aligilir.

Rastgele aligtirma yonteminde, hi¢bir beceri ardi ardina
tekrarlanmaz. Hep farkl: bir beceri sergilenir.

Seri aligtirma yontemi ise blok aligtirma ve rastgele
alistirma yontemlerinin faydalarini bir arada bulundurur.
Seriler halinde, azaltilmis blok alistirmadir.

Bir Becerinin Planlanmasi

Baz1 spor dallarinda 6grenilmesi gereken ¢ok sinirli veya
bazen sadece bir temel beceri s6z konusu olabilmektedir
(6rn. okguluk ve bowling).

Sadece bir becerinin Ogrenilmesi gereken durumlarda
alistirma planlamasi i¢in iki yontem onerilmektedir.

*  Sabit aligtirma

* Degigken aligtirma

Sabit alistirma yontemi sporcularin  bir antrenman
periyodu boyunca ilgili becerinin sadece bir uyarlamasini
calistig1 aligtirma planlamasidir.

Degisken alistirma yontemi ise sporcularin bir antrenman
periyodu boyunca ilgili becerinin farkli uyarlamalarin
calistig1 aligtirma planlamasidir.

Geri Bildirim
Beceri 0grenimini etkileyen ikinci en 6nemli unsur geri
bildirim almaktir.

Geri bildirim “sporcunun performanst sirasinda veya
sonrasinda beceri hakkinda bilgi almas1” olarak tanimlanir.

Temel geri bildirim kaynaklar: ikiye ayrilir:

* Igsel Geri Bildirim
*  Daigsal Geri Bildirim
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Igsel geri bildirim, hareket sirasinda veya sonrasinda
kisinin sergiledigi beceride kendiliginden olusan duyusal
geri bildirimdir.

Digsal geri bildirim ise digsal kaynaklardan gelen ve
bireyin igsel geri bildirimine eklenen, onu artiran geri
bildirimdir.

Dissal Geri Bildirim

Beceri 0grenimi alanyazinda digsal geri bildirim saglanan
bilgi acisindan degerlendirildiginde iki farkli bigcimde
adlandirilmaktadir. Bunlar sonug¢ bilgisi ve siireg
bilgisidir.

Dissal Geri Bildirimin Ozellikleri

Sporculara motor becerileri kazandirmakta iyi bir arag
olarak kullandigimiz digsal geri bildirimin bazi temel
ozellikleri vardir.

Bunlar digsal geri bildirimin;

*  Motivasyonel 6zelligi,

¢ Pekistirme 6zelligi,

* Bilgi saglama 6zelligi

*  Bagimlilik yaratma 6zelligi olarak adlandirilir.

Sporcularin alistirma tekrarlar siirecinde amaca yonelik
bir ilerleme oldugunda motivasyonlarinin da yiikseldigini
bilmekteyiz. Digsal geri bildirim verildiginde bu ilerleme
hakkinda sporcuya bilgi saglanmis olunur. Ayrica sikici ve
uzun siireli alisgtirma yapildiginda geri bildirim verilmesi
performansta ani bir iyilesmeye yol acar.

Sporcunun alistirma sirasinda beceriyi dogru bir bigimde

yaptiginin  bildirilmesi  benzer durumda hareketin
tekrarlanma olasiligint artirdigint  bilimsel caligmalar
gostermektedir. Olumlu pekistire¢ almanin istendik

hareketlerin tekrarlanma sikligini artirmasi agisindan gok
faydali oldugu unutulmamalidir.

Digsal geri bildirim ne ¢ok fazla ne de c¢ok az bilgi
icermelidir ve miktar1 sporcunun seviyesine bagli olarak
da degistirilmelidir. Antrendrler, karmagik ve anlasilmasi
gilic geri bildirimler vermek yerine, temel hatalarin ne
olduguna karar vermeli ve geri bildirimin sadece bu
hataya yonelik olmasina dikkat etmelidir.

Deneyimi az olan sporculara antrenorleri tarafindan daha
sik olarak digsal geri bildirim saglanir. Sik geri bildirim
saglamak, performans ve arzu edilen davraniglarin
kazandirilmasi agisindan olumlu sonuglar dogurur. Ne
kadar sik digsal geri bildirim saglanir ise anlamli ve
olumlu davranigs degisikligi o kadar ¢ok ve hizh
gergeklesir. Antrendr tarafindan digsal geri bildirim
saglanmasi performansta artisa yol agarken, sporcunun bu
bilgiye bagimmliligmi artirir. Antrenodrlerin, sporculara
sagladiklar1 digsal geri bildirime olan bagimlilig:
azaltmanin yollarini bulmalar1 gerekir.
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Dissal Geri Bildirim ile Ilgili Kararlar ve Geri Bildirim
Sikliginin Diizenlenmesi

Digsal geri bildirimin o&zelliklerinden olan bagimlilik
ozelliginin smirlandirilmasi i¢in antrendrlerin geri bildirim
verme sikligin1 sporcunun seviyesine bagli olarak
diizenlemeleri Onemlidir. Bunun yaninda verilmesi
gereken bazi cevaplar da vardir. Antrendérlerin;

e geri bildirim verip vermemeye

* nasil bir bilgiye ihtiya¢ duyduklarina

* ne kadar ve ne detayda bilgi verecegine

* ne siklikta geri bildirim verecegine karar vermesi
gerekir.

Antrendrlerin  geri  bildirim  verirken  bagimlilik
olusturmamak adina geri bildirim sikligin1 baz: sistematik
yontemlerle diizenlemeleri miimkiindiir. Bu sistematik
yontemlerden bazilari;

* azaltarak geri bildirim

*  sabit araliklarda geri bildirim

¢ hata belirli oran1 gectiginde geri bildirim

*  Ozet ve ortalama geri bildirim ve

* sporcu ihtiyag duydugunda geri bildirimdir.

Hata Kaynaklan

Antrenorlerin sporculara verecekleri digsal geri bildirimin
verimliligini artirmak icin hatalarin nereden
kaynaklandigina yonelik olarak bilgiye ve anlayisa sahip
olmalar1 6nemlidir. Motor becerilerin 6grenimi sirasinda
ortaya ¢ikan hatalarin kaynaklari sdyledir:

¢ Smiurhiliklardan kaynaklan hatalar
¢ Kavrama hatasi

¢ Sec¢im hatalari

¢ Uygulama hatalar1

*  Duyusal (duyu ile ilgili) hatalar

Sinirhiliklardan kaynaklan hatalarin olast sebeplerinden
birisi, gelisim seviyesine bagli olarak sporcunun beceriye
ve/veya gevreye uyum saglama olasiligimin smirli olmasi
olabilir. Sinirliliklardan kaynaklanan hatalar alistirmanin
uygulanig bigiminden, kapali bir becerinin agik beceri
sartlarinda uygulanmasindan ve korku wuyandiracak
ortamdan da kaynaklanabilir.

Kavrama hatas1 ise 6grenenin yapilmasi istenen eylemi
anlamamasindan veya antrendriin  kendisinden ne
beklendigini anlamamasindan kaynaklanir.

Secim hatalari; algisal hatalar, karar verme hatalar1 ve
hatirlama  hatalar1  olarak  ayrilmaktadir.  Ornegin,
sporcunun eylemi gergeklestirecegi cevredeki
degisikliklere bagli olarak hizli ve dogru karar verme
sikintis1 yagamasi; hiz, yon, yiikseklik, uzunluk, a¢i ve
rakibin konumuna uygun secimler yapamamasi ve
hareketleri veya stratejileri hatirlayamamasi gibi.

Uygulama hatalari, kas-sinir sistemi koordinasyonu, hiz-
dogruluk ve ¢evre manipiilasyonu hatalar1 olarak
gruplanir. Sporcu kimi zaman hatayl, ne yapilmasi
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gerektigini bilmediginden, yeterli alistirma yapmadigindan
veya koordinasyon yeterliligine ulasmadigindan dolay1
yapabilmektedir.

Duyusal (duyu ile ilgili) hatalar, goérsel hatalar ve
propriosepsiyon hatalar1 olarak ikiye ayrilir. Cok hizhi
eylemlerde, 6rnegin goziin kirpilmasi esnasinda meydana
gelebilecek degisimler veya golgenin meydana getirecegi
yaniltmalar veya perdelemeler gibi durumlar hata
yapmamiza sebep olur. Proprioseptif sistemdeki zayiflik,
denge algisin1 degistirecegi ve hata tanimlama yetenegini
olumsuz yonde etkileyecegi i¢in hata yapmamiza sebep
olabilir.

Icsel ve Dissal Odak

Alanyazinda oldugu gibi, spor psikolojisinin dikkat
kaynaklar1 i¢ odak ve dis odak olarak iki bigimde ele
almmaktadir.

I¢sel Odak

I¢ odak yaklasimida sporcunun kendi viicut pargalarina
odaklanmasi beklenerek teknik ile ilgili aciklamalar
verilir. Klasik yaklagim olarak da adlandirabilecegimiz bu
yaklasimda hareketi yapacak beden pargalar1 referans
almarak gerekli agiklamalar yapilir.

Calismalar, i¢sel odak ile yapilacak agiklamalarin
deneyimsiz ve az deneyimli sporculara yarar sagladigini
gostermistir. Alistirmalar ile ustalasmak durumunda olan
sporcular a¢isindan durum biraz farklilik gdstermektedir.

Dissal Odak

Dikkat kaynagi digsal odakli olan beceri anlatimi
yaklagiminda sporcunun sadece kendi hareketine degil
hareketinin c¢evreye olan etkisine odaklanmasi aktarilir.

Calismalar digsal odak yapilan sozel anlatimlarin
sporcularin ~ beceride  otomatiklesmesine  yardimci
oldugunu gdstermektedir.
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Spor Egitimde Egitsel Oyunlarin Kullanimi

Antrenman; hazirhik (1sinma), esas devre (¢alisma) ve
soguma olmak iizere {i¢ bolimden olusur (zihinsel
antrenman harig).

Antrenmana Hazirlik-Isinma

Antrenmana hazirlik amagli yapilan ¢alismalar cogunlukla
iki boliimden olusur. Ik bolim genel 1smmadir; Viicut
1s1s1n1, kalp atimini ve solunumu artirarak hafif bir terleme
ile viicudu yumusatmak, eklem ve kaslarin tamamina
yakmini gevsetmek amacini tagir. Ikinci bolim ise
antrenmanin esas devresinde bransa 0Ozgii yapilacak
caligma ve yiiklenmelere katilacak olan eklem ve kaslarin
daha yogun hazirligidir.

Antrenmanda Esas Devre

Antrenmanin esas devresi; teknik, taktik, kondisyonel
yiiklenmelerin en iist seviyede yapildig1 bolimdiir. Tipki
hazirlik (1simnma) bolimiinde oldugu gibi burada da bir
doygunluk ve isteksizlik gdzlenebilir. Ayrica antrenmanin
bu boéliimiinde zaman zaman yiiklenmenin siddeti olmasi
gereken smira dayanmis ya da onu agmig olabilir. Boyle
zamanlarda antrenmanin motivasyonunu diisiirmeden ve
sogumaya firsat vermeden kisa dinlenme araliklar1 ihtiyaci
dogabilir.

Antrenmanda Toparlanma — Soguma

Antrenman sonrast normale donme yani toparlanma en az
isinma  kadar 6nemli bir konudur. Organizmanin
yiklenmelere kademe kademe hazirlanmasi  gibi,
ylklenme sonrasi da kademe kademe (Aktif dinlenme)
toparlanmasi, normale donmesi saglanmalidir. Bunun i¢in
egitsel oyunlar karmasiktan basite, zorlamali olandan hafif
olana dogru bir yol izlemelidir. Antrenmanin ana
boliimiindeki  yiiklenme siddetine yakin seviyede
yiklenme gerektiren oyunlardan baglanarak, antrenman
gittikce siddeti azalan oyunlarla devam ettirilmeli, en son
da durarak oynanan dikkat oyunlari ile bitirilmelidir.

Egitsel Oyun Formlari

Temel ve yardimci motorik 6zellikleri gelistirici, aym
zamanda da 1sinma amagli yararlanilabilecek oyunlar
mevcuttur.  Bunlari  asagidaki  gibi  gruplamak
miimkiiniidiir.

* Dikkat Gelistirici- Dinlendirici Oyunlar
¢  Kuvvet Gelistirici Oyunlar

*  Cabukluk Gelistirici Oyunlar

*  Dayaniklilik Gelistirici Oyunlar

* Koordinasyon Gelistirici Oyunlar

¢ Beceriklilik Gelistirici Oyunlar

Dikkat Gelistirici-Dinlendirici Oyunlara iligkin olarak
asagidaki ornek verilebilir.

Etkinlik 1:
Oyunun Adi: Hatip

Oyunun Yeri: Sinif, salon veya bahge

Oyunun Arag¢ Gereci: -

Oyunun Stiresi: 1-2 dakika (kisi bagina)
Oyunun Seviyesi: 10-12 yas ve iizeri
Oyuncu Sayist: 8-10 ve iizeri

Oyunun Amaci: Dikkat

Agciklama: Gruptan bir oyuncu secilir. Bu oyuncu,
antrenOr tarafindan segilen bir konu hakkinda hig
durmadan belli bir siirede giizel konusmaya calisir. Kim
aldig1 konuda daha giizel konusursa odiillendirilir.

Kuvvet Gelistirici Oyunlara iligkin olarak asagidaki dérnek
verilebilir.

Etkinlik 1:

Oyunun Adi: Kapandaki Dev
Oyunun Yeri: Salon veya bahge
Oyunun Arag¢ Gereci: -

Oyunun Siiresi: 2-3 tekrar

Oyunun Seviyesi: 10-12 yas ve iizeri
Oyuncu Sayist: 14-15 ve iizeri
Oyunun Amact: Kuvvet

Ag¢iklama: Oyunculardan biri ebe (dev) olarak segcilir.
Diger oyuncular el ele tutusarak bir daire olustururlar. Ebe
bu dairenin iginden ¢ikmaya, oyuncular da onu
engellemeye calisirlar. Ebe disartya ¢ikmayi basardigi
zaman oyun biter. Ikinci bir ebe secilerek oyun yenilenir.
Bu oyunda maglup veya galip secilmez. Daireden
¢ikabilen oyuncu, “gii¢lii dev” olarak ilan edilir.

Cabukluk Gelistirici Oyunlara iliskin olarak asagidaki
ornek verilebilir.

Etkinlik 1:

Oyunun Adi: Elim Sende

Oyunun Yeri: Salon veya bahge

Oyunun Arag¢ Gereci: -

Oyunun Siiresi: 1-2 tekrar

Oyunun Seviyesi: 4-5 yag ve iizeri

Oyuncu Sayist: 10-12 ve iizeri

Oyunun Amaci: Isinma- Cabukluk Soguma

Aciklama: Segilen ebe, sinirlandirilmis alan iginde, diger
oyunculari kovalar ve onlara dokunarak ebelemeye ¢aligir.
Ebelenen oyuncu, ebe ile yer degistirir. Sinirlandirilmig
alanin disina ¢ikan oyuncu, oyun dis1 kalir

Dayaniklilik Gelistirici Oyunlara iligkin olarak asagidaki
ornek verilebilir.
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Etkinlik 1:

Oyunun Adi: Lobut Devirme
Oyunun Yeri: Salon veya bahge
Oyunun Arag¢ Gereci: Lobut
Oyunun Siiresi: 2-3 tekrar

Oyunun Seviyesi: 10-12 yas ve iizeri
Oyuncu Sayist: 10-12 ve iizeri
Dayaniklilik-

Oyunun Amact: [sinma-

Soguma

Kondisyon-

Aciklama: Oyuncular gruplara ayrilir. Gruplarin karsisina
alanin biyiikliigiine gore 3-4 metre araliklarla iicer lobut
dikilidir. Komutla birlikte ilk oyuncular kosarak lobutlari
birer birer devirip, siradaki arkadasinin eline dokunarak
lobutlar1 birer birer diker ve siradaki arkadaginin eline
dokunarak siranin arkasmna geger. Ikinci oyuncu aym
sekilde devam eder, 6nce bitiren grup kazanir.

Koordinasyon Gelistirici Oyunlara iligkin olarak agagidaki
ornek verilebilir.

Etkinlik 1:

Oyunun Adi: Yenge¢ Yarist

Oyunun Yeri: Salon veya bahge
Oyunun Arag-Gereci: Saglik topu
Oyunun Siiresi: 3-4 tekrar

Oyunun Seviyesi: 8-10 yas ve iizeri
Oyuncu Sayist: 15-20

Oyunun Amact: Isinma-Koordinasyon

Agciklama: Oyuncular esit iki gruba ayrilir ve derin kolda
sira  olurlar. Gruplarin ilk oyuncularinin, yengeg
durusunda (ters bank) ve gobeklerinin iizerinde birer
saglik topu vardir. Verilen komutla beraber ilk oyuncular,
yengeg yiirllylisii ile belirlenen mesafedeki hedefin (saglik
topu, huni vb.) etrafindan dolanarak siradaki arkadasinin
yanina gelir, siradaki saglik topunu alir ve karnina
yerlestirerek yengec yiiriiylisinde aymi islemi tekrar
ederler. Once bitiren grup galip ilan edilir.

Oneriler: Topu diisiiren oyuncu, topu tekrar gobeginin
iizerine koyarak hatayi yaptigi yerde oyuna devam eder.
Bu oyunun salonda veya giires minderinde uygulanmasi
tavsiye edilir.

Beceriklilik Gelistirici Oyunlara iliskin olarak agagidaki
ornek verilebilir.

Etkinlik 1:
Oyunun Adi: Kurtaran Kasa
Oyunun Yeri: Salon

Oyunun Arag¢ Gereci: Kasa ve hentbol topu
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Oyunun Siiresi: 3-4 tekrar

Oyunun Seviyesi: 13-14 yas ve iizeri

Oyuncu Sayist: 10-15

Oyunun Amact: Isinma- Beceriklilik —Soguma

Aciklama: Oyuncular daire olustururlar. Dairenin ortasina
bir kasa konur, kasanin yaninda ebe vardir. Dairedeki
oyuncular aralarinda paslagarak ve atisa uygun olan
arkadaglarina pas vererek kasanin arkasindaki oyuncuyu
vurmaya c¢alisirlar; ortadaki oyuncu (ebe) kasayr kendine
siper ederek vurulmamaya c¢alisir. Ortadaki oyuncu belli
siirelerde degistirilerek oyun devam eder. Sonugta en uzun
siire vurulmayan, oyunu kazanir.
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Algisal Motor Gelisim

Insan davramiglarinin ve motor performansin dayanak
noktasi duyusal bilgilerin alinmasi ve yorumlanmasidir.
Insanlarin dis diinyalarindan ve kendi i¢ cevrelerinden
gelen duyusal girdiler algi sistemini siirekli besler. Algi,
insanlarin  bilgi toplamak, anlamak ve c¢evrelerindeki
diinyaya yamt vermek i¢in  duygularint  nasil
kullandiklarin1 ifade eder. Duyu organlari araciliiyla
alman uyaranlarin beyinde anlamli bir bicimde organize
edilmesi ve yorumlanmasi, algilama olarak adlandirilir.

Algisal motor gelisim, bir kisinin viicut hareketlerini
senkronize etmesine izin veren duyusal becerilerin ve
motor becerilerin bir kombinasyonudur. Diger bir ifade ile
gorsel, isitsel ve dokunsal yeteneklerin motor becerilerle
birlesmesi, algisal motor becerilerin gelisme siirecini ifade
eder.

Gorsel Algi

Gorsel algi, goriilenleri tanimlayan, organize eden,
yorumlayan ve anlayan dinamik bir siirectir. Duyusal
bilgilerin en baskin ve en zengini olan gorsel algi, beyin
ve beden tarafindan iiretilen anlam ve motor bilgisini,
ondan anlam c¢ikarmak ve dogrudan hareket etmek icin
biitiinlestirir. Gorsel algmin ¢ok cesitli islevleri vardir.
Bunlardan bazilari, bir topa vururken motor hareketi
yonlendirmek, zaman ve mekan: yorumlamak, gorsel
bilgileri ileride kullanmak iizere saklamak ve hatirlamak,
diger duyulardan gelen bilgileri ileride kullanmak {izere
saklamak ve hatirlamak ve entegre etmektir. Kisinin
hareketleri, konum ve sekil bilgilerini dogru algilama ve
yorumlamasina gore bi¢imlenir.

Gorsel Keskinlik

Gorme keskinligi; kiigiik parcalari, biiyiik pargalardaki
kiigiik ayrintilar1, detaylar ile nesneleri ayirt edebilmeyi ve
goriisiin netligini ifade eder. Cocugun nasil iyi gorebildigi,
goriislin acik olmasiyla iligkilidir. Statik gérme keskinligi
sabit bir cisimdeki ayrintilar1 saptama yetenegi ile
ilgiliyken dinamik goérme keskinligi hareket eden bir
nesnedeki ayrintilar: algilama yetenegini ifade eder.

Nesne Stirekliligi

Nesneler goz oniinden kaybolsa bile onlarin var olmaya
devam ettiklerinin diigiiniilmesi nesne siirekliligidir.
Sekil-Zemin Algist

Sekil-zemin algis1 zemine yerlestirilmis bir objeye
odaklanma, o objeyi zeminden ayrigtirma veya nesneyi
cevresindeki arka plandan ayirt etme yetenegidir.

Derinlik Algist

Derinlik algisi, kisinin, nesnenin kendi viicudundan olan
uzakligin1 algilamasi, degerlendirmesi ve {ii¢ boyutlu
nesneleri tanimasi yetenegidir.
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Algilamada Tutarlilik

Algilamada tutarlilik, nesnenin boyut, sekil ve renginin
gorils acis1 ve mesafesi degisse bile ayni nesne oldugunu
algilama yetenegidir.

Gorsel-Motor Koordinasyon

Gorsel-motor ~ koordinasyon,  hareketli  nesnelerin
algilanmasi, izlenmesi, yOniiniin degistirilmesi,
durdurulmasi ve yakalanmasi en 6nemli ve en karmagik
algisal motor becerisidir. Bu beceriler sirasinda goz ile
birlikte el, ayak ve beden pargalarinin koordineli bir
sekilde kullanilmast s6z konusudur. Bir nesnenin
pozisyonunda zamanla olan degisimleri kavrayabilme ve
hareket eden nesneyi belirleyebilme yetenegi gorsel-motor
koordinasyon olarak tanimlanabilir.

Isitsel Alg

Isitsel algi, gorsel ve kinestetik algi kadar hayati
olmamakla birlikte, birgok spor bransinda hareketin
baglatilmas1 veya zamanlamasi igin kritik ipuglarinin
algilanmasinda  kullanilmaktadir. Mesafe ile ilgili
yariglarda hakemin verecegi baglangi¢ sesini, takim
sporlarinda takim arkadaslariin sozlIii isaretini, jimnastik,
buz pateni gibi spor branglarinda miizigin sesini,
seyircilerden gelen motivasyon seslerini ve daha birgok
sesli uyarant duymak igin gelismis isitsel alg1 yetenegine
ihtiyag duyulmaktadir. Isitsel algi, isitsel uyaranlar
algilama, aywt etme, iliskilendirme ve yorumlama
becerisini i¢eren bir sistemdir.

Isitsel Yerlestirme
Isitsel ~yerlestirme,
algilanmasidir.

sesin hangi yonden geldiginin

Sesteki Farkliligin Algilanmast

Sesteki farkliligin algilanmasi, iki sesin siddeti, tonu,
yiiksekligi arasindaki ayrimin ya da t-d, p-b gibi konusma
seslerinin ayrimmin yapilabilmesi sesteki farkliligin
algilanmasidir.

Isitsel Sekil-Zemin Iliskisi
Isitsel sekil-zemin iliskisi, bir sesin digerine engel oldugu
durumlarda sesleri ayirt edebilmektir.

Isitsel Depolama

Isitsel ~depolama, bazi nesnelerin bazi  seslerle

Ozdeslestirilmesidir.

Devinim Duyum (Kinestetik) Alg1

Genellikle altinci his olarak adlandirilan devinim duyum
(kinestetik) alg1, hareket ve viicut pozisyonu bilincini
kapsayan bir terimdir. Devinim duyum bilgiye, gorsel ve
sozel ipuclarina gerek duymadan beden ve hareket
bilgisini saglar. Devinim duyum algi, gorsel algi ile
birlikte hareketlerin temelini olusturur ve motor becerilen
ogretiminde de baskindir. Viicudun ve viicut boliimlerinin
cevredeki yeri, nerede hareket ettigi ile ilgili bilgi vererek
yetkin ve akici hareket performansinin ortaya ¢ikmasini
saglar.
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Temel hareket farkindahgi, bilissel ve harekete iligkin
farkindaligi  tanimlamak i¢in  kullanilir.  Bedensel
farkindalik, uzaysal farkindalik, yonsel farkindalik,
zamansal farkindalik ve denge farkindali§i olmak iizere
bes bileseni vardir.

Bedensel farkindalik, beden pargalarinin isimlerini ve
yerlerini, birbirleri ile olan iligkilerini, yeteneklerini ve
smirliliklarini bilmektir. Beden pargasi ile ilgili bilgi,
beden pargalarinin neler yapabildigi ile ilgili bilgi, beden
pargalarinin nasil verimli sekilde hareket ettigi ile ilgili
bilgi olmak iizere {i¢ 6gesi bulunmaktadir.

Uzaysal (mekdnsal) farkindalik, viicudun uzayda ne kadar
yer kapladigi, konumu ve nasil kullanilacaginin
bilinmesidir. Bedenin kendi kigisel alanimin yani sira
cevresindeki genel alanin ve hareket edebilecegi sinirl
alanin 6grenilmesi, bedenin farkli pozisyonlar aldiginda
zemine gore farkli  seviyelerde  gezinebildiginin
O0grenilmesi, uzayda hareket edildik¢e cesitli yollarin
izlenmesiyle farkli sekiller alinabileceginin 6grenilmesi
olmak {iizere ii¢ 6gesi bulunmaktadir.

Yonsel farkindalik, bedenin iki tarafinin bilingli i¢
farkindalig1 (yansallik ) ve dis ¢evrenin ¢esitli boyutlarini
belirleme ve bedeni bu boyutlar (yonelimsellik) iginde
yansitma yetenegidir.

Zamansal (vitmik) farkindalik, hareket ve zaman
arasindaki iligkiyi taniyan bir i¢ zaman yapisinin
gelistirilmesidir. Gegen zaman kavramini, olaylarin

sirasin1 ve hareketli nesnelerin gidecegi yere ne kadar
stirede ulagacagini anlama yetenegidir.

Denge (vestibiiler) farkindaligi, hareket becerilerinin
dengeleme unsuruyla ilgilidir. Bu becerilerin basarili bir
sekilde gerceklestirilebilmesi dengede durabilme ve onu
stirdiirebilme yetenegine baglidir. Dengeleme
becerilerinde temel amag viicut kontroliinii ve dengede
durmay1 saglamaktir. Statik denge, kisinin agirlik merkezi
sabitken dengede durabilmesidir. Dinamik denge, kisinin
agirlik merkezi degisse de dengede kalabilmesidir.

Gelisimsel Motor Beceri Ogrenimi

Motor gelisimindeki degisimler, gelisimin dogasi
icerisinde biyolojik, ¢evresel ve harekete yonelik birgcok
etkiye maruz kalarak bireysel zaman ve hiz farkliliklari ile
ortaya ¢ikar. Bilimsel olarak yapilan birgok calismada
motor gelisim ile ilgili olarak yaslara gore cesitli normlar
belirlenmistir. Bununla birlikte, bireysel, fizyolojik ve
¢evresel faktdrlerin motor becerilere olan etkisi de bilinen
bir gergektir. Gelisimsel motor beceri 6grenimi, motor
gelisimin yas ile iligkili olmasina karsin yasa bagimli
olmadigin1 somutlagtirmak icin geligtirilmistir. Bireyin
biyolojisi ve hareket gdrevinin gerekliliklerine gore
o0grenme ortaminin kosullari hakkinda bilgi sahibi olmak
ve bu bilgiyi uygulayabilmek kritik 6nem tagir.

Motor Gelisim Déonem ve Evreleri

Gallahue’nun kum saati modeline gore motor gelisim
donemleri dorde ayrilir. Bunlar refleks hareketler, ilkel

D

hareketler, temel hareketler ve Ozellesmis hareketler
donemleridir. Hareket becerilerini gelistirmek,
iyilestirmek ve bunlarin seviyesini korumak biitiin yas
grubu ve seviyedeki ¢ocuklarin gelisimine onemli katki
saglar. Refleks hareketler anne karni — bir yas, ilkel
hareketler sifir-iki yas, temel hareketler iki-yedi yas,
ozellesmis hareketler yedi yas ve iizeri bigimindedir.

Temel hareketler donemi, c¢ocuklarin iki-yedi yaslari
arasinda dengeleme, yer degistirme ve nesne kontroli
gerektiren becerilerinde gozle goriiliir degisimlerin
gergeklestigi donemdir. Bu degisimler kas-sinir sisteminin
olgunlasmas1 ve hareket becerilerindeki deneyimlerin
artmast sonucunda ortaya ¢ikar. Dengeleme, yer
degistirme ve nesne kontrolii gerektiren temel hareket
becerileri li¢ evrede sekillenir.

Temel hareketler doneminin uzantist olan dzellesmis
hareketler dénemi, yedi yas civarinda baglar, ergenlik ve
sonrasinda da devam eder. Bu zamana kadar cocuklar
dengeleme, yer degistirme ve nesne kontrolii gerektiren
hareketlerde uzmanlagsmislardir. Bu dénemde becerilerin
ne Olciide gelisecegi zihinsel, duygusal ve motor olmak
izere cesitli faktorlere baglidir. Tepki zamani, hareket
hizi, arkadas etkisi, duygusal yap1 bunlardan bazilaridir.
Uzmanlagsmis hareketler donemi geg¢is, uygulama ve
yasam boyu kullanim olarak ii¢ evreden olusur.

Hareket Beceri Ogrenim Diizeyleri

Yeni bir beceri ya da motor gelisim donemleri
dogrultusunda temel hareket becerileri 6grenilirken belli
asamalardan gecilir. Bu asamalardaki ilerlemeler
uygulama sekline ve sikligina goére farkli siirelerde
gerceklesir. Baslangic (acemi) seviyesi, orta (uygulama)
seviyesi ve ileri (ince ayar) seviyesi olmak iizere, ii¢
hareket beceri Ogrenme seviyesi bulunmaktadir.
Baslangigta sporcu, beceriyi nasil gergeklestirecegi
hakkinda fikir edinir. Uygulamada sporcu, becerileri akici
bir sekilde birlestirir ve otomatiklesir. Ince ayarda
sporcunun beceri dogrulugu, kontrolii ve verimliligi
artarak devam eder.

Motor Gelisim Donemleri ve Beceri Ogrenim Seviyeleri
Tliskisi

Motor gelisim donemleri ve beceri seviyeleri iligkisi,
sporcu ve antrenOr arasindaki iliskidir. Antrendr 6grenim
ve geri bildirime vakif olmali ve karar vermelidir.
Baslangic  6grenme  seviyesinden oOnce Dbir de
olgunlagsmamis baslangig O0grenme seviyesi
bulunmaktadir. Bu seviyede sporcunun amaci sinir-kas
kontroliinii saglamak olmalidir. Antrendriin sorumlugu ise

sporcuyu  motive etmek ve  onun, hareketi
gergeklestirebilmesi i¢in gerekli basamaklari
hazirlamaktir. Farkli yas gruplart ve seviyelerdeki

sporcular ile ¢alisirken antrendrlerin dikkat etmesi gereken
onemli noktalar vardir. Sporcularin beceri Ogrenme
seviyesine gdre antrenman ortamini, egitim materyallerini,
Ogrenme stratejilerini  ve geri Dbildirim gekillerini
diizenlemeleri gerekir.
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Motor Gelisiminin Degerlendirilmesi

Yasam siireci boyunca biliylime gelisme ve motor
davranistaki degisim siirecinin incelendigi motor gelisim
alaninda, genel olarak bu degisim siirecini gozlemleme,
belgeleme ve yorumlamanin yani sira, yagam siiresi i¢inde
belirli bir zamanda bireyim biiylime ve gelisim durumunu
belirleme becerisi motor gelisim degerlendirme olarak
aciklanabilir. Motor gelisimin degerlendirilmesin gecerlik,
giivenirlik, objektiflik temel kavramlardir. Olgme ve
degerlendirme araglar iginde performans ve siire¢ odakli
testler siniflandirmada basta gelir. Bir diger siniflandirma
ise norma ve kritere dayali testlerdir. Degerlendirme
yapilirken; gegerli, giivenilir ve objektif bir test
kullanilmalidir. Olgiim araci kullanilacak grup igin uygun
olmalidir. Norma dayali bir dl¢lim araci kullanilacaksa
kullanmay1 diistindiigiimiiz grubun, normlarin gelistirildigi
popiilasyona uygun oldugundan emin olunmalidir. Olgiim
aracin1 uygulamak ve sonuglar1 yorumlamak igin yeterli
egitim ve uzmanliga sahip olunmalidir.

Motor gelisim degerlendirme testleri dort tanedir. Bunlar;

Bruininks-Oseretsky Motor Yeterlik testi,
Biiyiik Kas Motor Geligim testi,

Cocuk Hareket Degerlendirme bataryasi,
Cocuk Beden Koordinasyon testi.

5= S

D

ANADOLU UNIVERSITESI



9713-SPORDA OGRENME VE OGRETME III
Boliim 4: Olgme ve Degerlendirme 111

Ol¢me Sonuglar1 Uzerinde Yapilan Temel
Istatistiksel islemler

Antrenorler, sporcularin farkli testlerden elde ettikleri
sayisal degerleri inceleyip, yorumlayarak sporculari
hakkinda cesitli degerlendirmelerde bulunabilirler. Bunun
igin istatistige ihtiya¢ duyulur.

Elde edilen wverileri, tanimlayarak ve simniflandirarak
betimsel istatistik yapilabilir ya da elde edilen verilerden
bir yargiya varmak i¢in ¢ikarimsal istatistik yapilabilir.

Betimsel istatistik yontemlerinden bazilarmin
anlagilabilmesi i¢in bazi1 kavramlarin bilinmesi 6nemlidir.
Bunlardan ilki veri kavramidir. Veri, incelenen konuyla
ilgili toplanan bilgilerdir. Ornegin sporcularmin siirat
performanslarini merak eden bir antrendr, onlarin 100 m
kosu siirelerini Olgebilir ki bu kosu siireleri, bir veridir.
Diger bilinmesi gereken kavram ise degiskendir.
Degisken, gozlemden gozleme farkli degerler alabilen
ozelliklere denir (Alpar, 2006). Ornegin sporcularin
durumluk kayg1 seviyeleri, sigrama yiikseklikleri, problem
¢Ozme becerileri birer degiskendir.

Merkezi Egilim Olgiileri

Baslica merkezi egilim olgiileri aritmetik ortalama, mod,
medyan ve agirlikli ortalamadir.

Aritmetik Ortalama

En sik kullanilan merkezi egilim 6l¢iistidiir ve X- sembolii
ile gosterilir. Formiilii asagidaki gibidir:

— X1+ x; + xX3....%
X=1 2 3 n

n

Formiilde verilen X, X,, Xj... veri setindeki her bir veriyi
isaret ederken n, veri setindeki veri sayisini igaret eder.
Yani, aritmetik ortalama veri setinde yer alan tiim verilerin
toplanarak veri sayisina bdliinmesiyle hesaplanir.

Mod

Bir veri seti icinde en sik tekrarlanan degerdir. Tepe
degeri olarak da bilinir.

Medyan

Veri setindeki tiim  wverileri  kiigiikten  biiyiige
siraladigimizda ortadaki deger medyandir. Ortanca olarak
da bilinir. Veri setindeki veri sayis1 tek say1 ise ortadaki
deger medyandir, veri sayist ¢ift say1 ise ortadaki iki
verinin aritmetik ortalamas1 medyandir.

Agirlikly Ortalama

Agirlikli ortalama, birden ¢ok gruba ait ortalamalarin
ortalamasidir.

Merkezi Dagilim Olgiileri

Merkezi dagilim Olgiileri, bir veri setindeki degerlerin
farkliliklarinin derecesini ifade eden 6lgiilerdir. Tki farkli
dagilimin, aritmetik ortalama, mod ve medyanlar1 ayni
olsa bile dagilimlar1 farkli olabilir.

D

Dagilim Araligi (Ranj)

Dagilim araligi, veri dagilimindaki en biiyiik deger ve en
kiigiik deger arasindaki farktir.

DA= En biiyiik deger — En kii¢iik deger

Dagilim aralig: biiyiidiikge, dagilimin heterojen bir yapida
oldugu sdylenebilir; aksine dagilim araligit ne kadar
kiigiikse homojen yapidaki bir dagilimdan bahsedilebilir.

Standart Sapma

Standart sapma, bir veri dagilimindaki tiim degerlerin,
dagilimin aritmetik ortalamasindan ne kadar uzaklastigini,
yani verilerin ne kadar yayginlikla dagildigini1 gosterir.
Standart sapma biiyiidiikce, verilerin ortalamaya olan
uzaklig artt1g1 icin dagilimin yayginlig da artar.

Standart sapma hesaplamasinin  formiilii asagida
verilmistir. Formiilde yer alan S standart sapmay1, X- veri
setinin ortalamasini, n hesaplamaya katilan veri setindeki
veri sayisini, X, X», X3 sembolleri ise veri setindeki her bir
veriyi isaret etmektedir. Standart sapma asagidaki formiil
ile hesaplanir.

¢ B (= 2%) 4+ (x; = %) + (23 = %) + -+ (x,, — X)?
n—1

Standart sapma hesaplamasi Microsoft Excel gibi

programlarla yapilabilecegi gibi asagidaki adimlama ile de

kolaylikla hesaplanabilir:

Veri setinin aritmetik ortalamasi hesaplanir.

1. Her bir verinin aritmetik ortalamadan fark:
bulunur.

2. Bulunan farklarin her birinin karesi hesaplanir.

3. Bukareler toplanir.

4. Bu toplam, veri setindeki veri sayisinin bir
eksigine boliiniir.

Elde edilen saymin karekokii alinir.

Standart sapma siklikla aritmetik ortalama ile birlikte
verilir, X + S seklinde ifade edilir.

Elde Edilen Ham Puanlarin Standartlastirilmasi

Aritmetik ortalamasi ve standart sapmasi ayni olan veri
gruplarini birbirleri ile karsilagtirmak kolay iken aritmetik
ortalamas1 ve standart sapmasi farkli veri dagilimlarinin
dogrudan karsilagtirllmasi gegerli sonuglar vermeyebilir.
Ornegin bir tenis kuliibiindeki kiz ve erkek sporcularimn
mekik kosu sayilarini karsilagtirmak dogru olmaz.

Z Skor Hesaplama

Birbirleriyle farkli  sebeplerle  karsilastirilamayacak
yapidaki ham puanlari, ortalamasi 0, standart sapmasi 1
olan Z puanlara doniistiirerek  karsilagtirabilmek
miimkiindiir. Z skor hesaplamalarinda kullanilan formiil
asagida verilmigtir.
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Formiilde yer alan Z, Z skoru, xi veri setindeki Z skorunun
hesaplanacagi ham veriyi, X veri setinin ortalamasini ve S
ise veri setinin standart sapmasin1 ifade etmektedir. Yani Z
skoru, veri setindeki her bir veri i¢in tek tek, ham verinin
veri setinin ortalamasindan ¢ikarilarak veri setinin standart
sapmasina boliinmesiyle hesaplanir.

T skor Hesaplama

T skor hesaplamasi da Z skor gibi, ham performans
puanlarinin  karsilagtirnlmamast  gereken  durumlarda
yapilir. Z skorda aritmetik ortalama O kabul edilirken T
skorun ortalamasi 50 kabul edilir. Z skorda standart sapma
1 kabul edilirken T skorda standart sapma 10 kabul edilir.
T skorun Z skordan farki ise tam say1 olmasi ve negatif
deger almamasidir.

Verilerin Tablo ve Grafikle Gésterimi

Olgiimlerden elde edilen verilerin tablolar ve/ veya
grafikler ile sunulmasi, verinin kolay anlasilir bir bigimde
sunulmasii saglar. Amaca ve verinin yapisina uygun
olarak tablo veya grafik, bazi durumlarda ise ikisi birlikte
kullanilabilir. Asagida verinin tablolar ve grafiklere
dontistiiriilmesiyle ilgili segenekler agiklanmistir.

Verilerin Tablo ile Gosterimi
Tablolar verinin anlasilirhgini  kolaylastirir.  Tablo
yaparken dikkat edilmesi gerekenler soyle 6zetlenebilir:

* Her tabloya, tabloyu tamimlayan, anlasilir bir
baslik konulmalidir

e Satir ve siitun bagliklart anlasilir yazilmalidir

*  Verilen degere iliskin birimler de yazilmalidir

Yiizdelik, bindelik oranlar1 sayilarla birlikte verilmelidir

Tablolar, degisken sayisina gére marjinal ve capraz tablo
olarak ikiye ayrilir.

Marjinal Tablo:
dagildigini gosterir.

Verinin, tek bir degiskene nasil

Capraz Tablo: Verinin iki ya da daha ¢ok degiskene nasil
dagildigini gosterir.

Verilerin Grafik ile Gosterimi

Olgiimlerden elde edilen verilerin genel yapisini,
dagilimini1 gorebilmeyi ve degiskenlerin birbirinden nasil
etkilendigini anlayabilmeyi saglar. Veriler, grafikle
gorsellestirildiginde veri hakkinda yorum yapilabilmesi
kolaylagir.

*  Qrafik yaparken dikkat edilmesi gerekenler sdyle

Ozetlenebilir:

* Her grafige, grafigi tanimlayan, anlasilir bir
baslik konulmalidir

e X wve y cksenlerinin bagliklar1 anlagilir
yazilmalidir

*  QGrafikte kullanilan o6lgekler hakkinda, 6lgegin
altinda bilgi verilmelidir

Verilerin  gorsellestirilme
farklilagmaktadir.

bicimine gdre grafikler

D

Spor bilimlerinde en sik kullanilan ii¢ farkli grafik tiirii:

Cubuk (Bar) Grafik: Verinin frekans ya da yiizdesinin
cubuk ile gosterimidir. Cubugun yiiksekligi frekans ya da
ylizdeyi gosterir.

Histogram: Histogramlar ¢ogunlukla, siirekli degiskenler
icin kullanilir. Cubuk grafiklerden farkli olarak ¢ubuklar
birbirlerinden ayr1 degil, birbirlerine bitisik ¢izilir.
Histogramlardaki ¢ubuklarin alani o siifa ait yiizde ya da
frekansi ifade eder. Histogramdaki tim cubuklarin alani
ise toplam frekans sayisina ya da %100’e esittir.

Daire Grafik: Verinin say1 (frekans) ya da yiizdesinin
daire dilimlerinde kullanildig: grafiktir. Daire grafikte her
bir kategorideki frekanslar 360 ile ¢arpilarak daireden ne
kadar derecelik bir pay alacagi hesaplanir.

Sporda Performans Analizi

Spor performansi nicel ve nitel yontemlerle analiz
edilebilir. Bu ydntemlerin bazilar1 ma¢ ortaminda sahada
kolay bir sekilde kullanilabilirken bazilar1 daha
karmagiktir ve karmasik Olglim sistemlerine erisim
gerektirir. Nitel veriler genellikle gorsel kaliplari,
videolar1, kelimeleri, diistinceleri ve duygular1 icerir. Bu
tir verilerin anlamlari, bunlar1 analiz edenler tarafindan
yorumlanir ve genellikle kisisel algilamaya dayanir, yani
ozneldir. Nicel veriler kisisel yorumlamaya agik olmayan,
yani nesnel yontemlerle toplanan, istatistiksel yontemler
kullanilarak analiz edilen sayisal verilerdir.
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Ogretim Modellerinin Temelleri ve Kuramsal
Dayanaklar

Bireylerin  birbirinden  farkli  sekillerde  &grendigi
gerceginden yola ¢ikarak, 0gretimin &grenenin dgrenme
stiline uygun sekilde yapildiginda basariya ulagma
diizeyinin yiikseldigi sdylenebilir. Bu nedenle 6gretmenler
gibi antrendrler de sporcularini istenilen hedeflere
ulastirmak i¢in O6gretimde farkli arayislara girmislerdir.
Ogretenlerin nasil davranmasi gerektigini, nigin bdyle
davranmalar1 gerektigini ve davraniglarinin &grenenleri
nasil etkileyecegini agiklayacak Ogretme kuramlarina
ihtiyag duyulmaktadir. Ancak ogretme kuramlarinin
yeterince gelistirilemedigi durumlarda kuram
gelistirmenin bir basamagini olusturan 6gretme modelleri
kullanilmaktadir.

Ogrenme  kuramlari, bireylerin nasil  dgrendikleri
konusunda antrendrlere bilgi sunarken bu kuramlarin
O0grenme-6gretme siirecinde nasil uygulanabilecegi ise
o0gretim modelleri ya da yaklasimlar ile miimkiin olur.
Modeller, &gretim yontemleri/stilleri degildir. Ogretim
yontemleri 6gretimin nasil olacagina iliskin daha dar
kapsamli uygulamalar1 igerir. Bir baska deyisle, etkili
O0gretim modelleri veya yaklasimlari 6gretim i¢in daha
kapsamli ve birbiriyle tutarli siiregleri igerir.

Model ise birden fazla strateji ve yontem kullanarak bu
birimin  tim planlama, tasarim, uygulama ve
degerlendirme islevlerini kapsar. Asagida model temelli
ogretimin 6zellikleri yer almaktadir:

* Ogretme ve Ogrenmeye genel bir plan ve tutarh
bir yaklasim saglar,

* Oncelikli  dgrenme  alanlarini
etkilesimlerini belirginlestirir,

*  (Ogretim temas1 saglar,

* antrendriin ve sporcunun giincel olaylari

¢ anlamalarmi saglar,

* Diitiinlesik bir teorik ¢erceve saglar,

e arastirmalarla destek sunar,

¢ antrendrler i¢in ortak bir dil gelisimi saglar,

* Ogretim ve Ogrenme arasindaki iliskiyi ortaya
¢ikarir,

*  {grenmeye yonelik daha
degerlendirmelere olanak saglar,

* antrendrleri bilinen bir ¢ergevede karar vermeye
tesvik eder.

ve alan

gegcerli

Spor egitiminde kullanilabilecek her modelin alti tane
bileseni vardir. Bunlar:

Modelin temeli

Ogretim ve 6grenim ozelligi

Antrendr uzmanligi ve imkéanlar
Ogretim isleminin gegerliligi
Ogrenmenin degerlendirilmesi
Cevresel diizenlemeleri olarak siralanir.

ANl

D

Spor Egitiminde Kullanilan Ogretim Modelleri

Diger alanlardan spor egitimine uyarlanan modeller;
dogrudan ogretim modeli, is birlikli 6gretim modeli,
bireysellestirilmis 6gretim modeli, akran 6gretim modeli
ve arastirmaya dayali 6gretim modelidir. Sadece spor
egitimi alaninda kullanilmak iizere gelistirilen modeller
ise spor egitim modeli, taktik oyun modeli ve bireysel ve
sosyal 6gretim modelidir.

Dogrudan Ogretim Modeli

Bu modelde antrendr antrenman igerigini gelistirme,
Ogretimin yonetimi ve sporcularin Ogrenme-dgretme
stirecine katilim1 hakkindaki tiim kararlar1 alan tek liderdir.
Dogrudan 6gretim modelindeki temel oncelik psikomotor
alandir ¢iinkii 68renen performans ile ilgili temel varsayim
olarak, daha karmasik oyun durumlarina veya gorevlerine
yetkin bir sekilde katilm saglanmadan Once temel
becerilerde bir miktar yeterliligin gerekli olmasidir.

Dogrudan 6gretim modelinin alt1 temel uygulama asamasi
bulunmaktadir. Bunlar.

Onceki Ogrenmeleri Gozden Gegirme
Yeni I¢erigi/Beceriyi Sunma

Ik Sporcu Uygulamasi

Déniit ve Diizeltmeler

Bagimsiz Uygulamalar

Periyodik G6zden Gegirme

AN ol

S6z konusu model kapsaminda antrendrler sporcu
basarisini saglamak i¢in su islemleri uygulamalidirlar:

1. Ogrenmeyi planlama,
Kiiciik adimlarla fakat
ilerlemeyi saglama,
Detayli ve tekrarlanan bilgi ve agiklamalar verme,
Cok miktarda soru sorma, acik ve aktif
uygulamalar yapma,
5. Ogzellikle 6grenmenin ilk zamanlarmda uygun
doniit ve diizeltmeler verme,

tempolu bir hizda

W

6. Ilk baslardaki 6grenme gorevlerinde %80 ve
iizerinde sporcu basari oranini saglama,
7. Genig 6grenme gorevlerini, daha kiigiikk 6grenme

gorevlerine bolme,
8. %90 veya %100 bir basar1 orani ile devam eden
sporcu uygulamasi saglama olarak sayilabilir.

Bireysellestirilmis Ogretim Modeli

Bireysellestirilmis 6gretim modeli, 6grenenler arasindaki
bireysel farkliliklar1 g6z 6niinde bulunduran, her 6grenene
kendi ilgi, yetenek ve hiz gibi ozellikleri Olciisiinde
ilerleme imkant saglayan bir 0gretim modelidir.
Bireysellestirilmis 6gretim modeline “Keller Plan1” da
denilmektedir. Bu modelde, bir grup ya da takimdan ¢ok,
tek tek Ogrenenlerin egitim ihtiyacim1 karsilamak igin
hazirlanmaktadir. Modelde izlenmesi gereken bes temel
ozellik sunlardir:

1. Kendi kendine ilerleme hizini ayarlama 6zelligi
2. llerleme i¢in tinitede uzmanlagma gereksinimi
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3. Motivasyon araglari olarak demonstrasyonlarin
kullanilmast

Antrendr-sporcu iletisiminde yazili metinlerin
kullanilmast

5. Geri bildirim i¢in yardime1 egitmen kullanimi

4.

Bireysellestirilmis  0gretim modeli, yazili metinlerin
kullanimina daha fazla 6nem vermektedir. Antrendr,
sporculara alistirma  boliimlerinden olusan ¢aligma

kitaplar1 hazirlar ve uygulamada verir. Calisma kitabi;

* (Calisma sirasinda uygulanacak kurallar
disiplin plani,
*  Ogrenme siirecinin islem basamaklari,
*  Arag gereg temini ve kullanma sekilleri,
* Isinma ve soguma protokolleri,
* (Calismaya baglama prosediirleri,
* Performans kriterlerini i¢eren eksiksiz bir igerik
listesi ve tiim modeldeki 6grenme gorevleri,
*  QGerekli tim okumalar (teknik ve taktik 6zellikler,
stratejiler, kurallar, tarihsel gelisim vb.),
* Degerlendirme i¢in dereceli gozlem formlari,
¢ Tamamlanmig gorevler i¢in ilerleme cizelgesi
gibi bilgileri icermelidir.
Is Birlikli Ogrenme Modeli (IOM)
Is birlikli 6grenme modeli, 6grenenlerin kendi aralarindaki
etkilesimi artirma ve olumlu ydne c¢evirme firsati
vermektedir. Ogrenen-6grenen etkilesiminin
yapilandirilma bigimi, sporcularin 6grenme diizeylerini,
antrendre ve spora karsi tutumlarini, birbirleri hakkindaki
disiincelerini  ve 0z saygilari1  Onemli  Olcilide
etkileyebilmektedir. Sporda 6grenme siirecinde, sporcular
birbirleriyle ii¢ sekilde etkilesim bigiminde olabilir:

Ve

1. Yarigmaci (rekabetci),
2. Bireysel ¢alisma ve
3. Birlikte ¢aligma (is birligi).

Is birlikli 6grenme basitce, dgrenenlerin kii¢iik gruplar
halinde ¢alisarak ve birbirlerinin &grenmesine yardim
ederek, ogrenmeyi gerceklestirmeleri siireci olarak ele
almabilir. Bir grup c¢aligmasmin is birlikli 6grenme
olabilmesi i¢in saglanmasi gereken kosullar:

1.  Olumlu baglilik

2. Yiiz ylize (destekleyici) etkilesim

3. Esit basar firsati

4. Grup odiilii/ortak {iriin

5. Sosyal beceriler

6. Bireysel sorumluluk

7.  Grup siirecinin degerlendirilmesidir.

Ogrenme-ogretme siirecinde is birlikli grenme modelinin
uygulanmasmin tek bir yolu yoktur. Antrendrler
sporcularinin ulagmasini istedigi hedefler dogrultusunda
kullanabilecekleri is birlikli 6grenme tekniklerinden birini
sec¢ip teknigin uygulanma prosediirlerine gore Ogretimini
sekillendirir. Is birlikli 6grenme modeline ait teknikler;
sporcu takimlar1 bagar1 boliimleri, takim destekli

D

bireysellestirme, takim oyunu turnuva, ayrilip-birlesme,
birlikte 6grenme, esles-kontrol et-uygula, is birligine
dayal1 oyun ve diislin-paylas-uygula olarak siralanabilir.

Akran Ogretim Modeli (A0M)

Akran 0gretimi, bir 6greticinin rehberliginde, dgrenenlerin
birbirlerine yardim ederek belirli bir kavrami, beceriyi ya
da bilgiyi 0greterek 6grendikleri bir siiregtir. Bu model
sayesinde 0grenenler, kendi 6grenme adimlarina, algilama
diizeylerine ve Ogrenme sekillerine uygun olarak
Ogrenirler. Akran Ogretiminde iizerinde durulmasi ve
aciklanmasi gereken {i¢ ana unsur vardir:

1. Akran Ogretimi bir sporcunun digerine
ogretmesidir fakat bu modelde biitiin antrenman
planlar1 antrenér tarafindan hazirlanir.

Akran Ogretimi esli Ogretim degildir. Esli

ogretimde sporcular belirli etkinlikler igin yan

yana getirilir ve ayni anda dgrenirler.

3. Akran ogretimi is birligi ile 6grenme degildir
fakat benzerlikler gostermektedir. Is birlikli
ogrenmede gruptaki herkes olaya esit Olgiide
katilir, beraber yaparak 6grenir.

Akran 6gretim modelinin ¢esitli tiirleri bulunmaktadir.
Antrenodrler kendi sartlarina uygun olarak, bu tiirlerden en
uygununu secip, O0grenme-6gretme siireglerinde
kullanabilirler. Bunlar agagidaki gibi siniflandirilir.

¢ Tek yonlii akran 6gretimi
¢ Cift yonlii akran 6gretimi
¢ Tim takim akran dgretimi

Hangi tiir akran 0gretimi yapilirsa yapilsin, genel olarak
bu modelin antrenmanda uygulanma siireci asagidaki
gibidir:

*  Antrendr akranlari gruplandirir.

*  Antrendr, dgretici roliinii istlenerek sporculari,
akranlarina o6gretecegi konu hakkinda ayrintili
olarak bilgilendirir.

* Antrendr tarafindan hazirlanan  antrenman
planlarinin nasil kullanilacagi, 6greten roliindeki
sporculara anlatilir.

*  Ogreten roliindeki sporcular, antrenman planina
uygun olarak grup arkadaglariyla (6grenen
sporcularla) konuyu calisirlar.

* Bu siire¢ igerisinde antrendr aralarda dolasarak
Ogreten roliindeki sporcular1 gézlemler ve onlara
rehberlik eder.

Spor Egitimi Modeli (SEM)

Spor dgretiminde 6grenen merkezli modellerden biri de
spor egitim modelidir. Bu model 1980°’li yillarin basinda
Siedentop tarafindan gelistirilen ve yapilandirmaci
anlayisi temel alan bir modeldir. Siedentop, modeli
gelistirirken ders dist sportif etkinliklerden etkilenmis ve
bunu okul beden egitimi derslerinde goézlenen bazi
olumsuzluklara ¢6ziim iiretmek icin gelistirmistir. Bu
modelin isletilebilmesi i¢in {i¢ 6nemli hedef belirtilmistir:
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1. Bilgili spor insani
2. Beecerili spor insan1
3. Istekli spor insani

Siedentop spor egitim modelinin altt Onemli &zelligi
oldugunu belirtmistir:

1. Sezonlar

2. Uyelik

3. Resmi yazigmalar
4. Sonug etkinligi

5. Kayit tutma

6. Festival

Modelde ek sporcu rolleri ise sdyle aciklanmaktadir: Her
bir sporcu, sezon siiresince yapilacak miisabakalar icin
sporcu olarak gorev alirken ayni zamanda bu modelin
dogast geregi farkli rollerde de gorevini yerine
getirmelidir. Bir bagka deyisle, her sporcu hem sporcu
olarak uygulamada yer almali hem de mutlaka farkli bir

gorevi yerine getirmelidir. Bu gorevler, modelin
uygulanacagi spor dalmin ozelligine baglh olarak
degisebilir.

Taktiksel Oyun Yaklasimi

Taktik oyun yaklasimi, oyunlari anlamayr Ogrenme

modelinden ortaya ¢ikmigtir. Bu yaklasim, becerilerin izole
olarak pratik edildigi teknik yaklasimin aksine, gercek bir
oyun igerisinde sporculari cesaretlendirerek, daha iyi karar
alma ve daha iyi taktiksel farkindalik ile onlar1 daha
stratejik diisiinmeye sevk ederek oyun igerisindeki hareket
formlarin1 6grenmeyi ve oyun performansimi gelistirmeyi
amaglayan bir yaklasimdir. Kisaca, taktiksel oyun
modelinin temel amaci, taktiksel farkindaligi saglayacak
bicimde sporcularin oyunu anlamaya yonelik karar verme
becerilerini ve oyun anlayislarini, iyi tasarlanmis oyunlar
yolu ile gelistirmektir. Bu yaklagimin alti temel bileseni
vardir. Bunlar;

¢ Oyun

¢ Oyunun degerlendirilmesi (anlama)

*  Taktiksel farkindalik

¢ Uygun karar1 verme (Ne yaptim?, Nasil yaptim?)
*  Beceri uygulama

*  Performans olarak tanimlanabilir.

Arastirmaya (Sorgulamaya) Dayali Ogretim Modeli

Arastirmaya dayali Ogrenmenin, Ogrenenlere bilimsel
aragtirmay1, bilim adami gibi ¢aligmay1 ve diislinmeyi
O0gretmenin bir yolu olarak kullanildig1 birgok arastirmaci
tarafindan ifade edilmektedir. Arastirmaya dayali 6gretme
modelinin temelleri egitim felsefecisi Dewey tarafindan
atilmistir. Aragtirma (sorgulama), katilim, motivasyon ve
o0grenmeyi tesvik eden ve biligsel bilgi, fiziksel deneyim
ve iletisim Dbecerilerinin  kullanimim1  igeren  bir
yaklagimdir. Arastirmaya dayali 6grenme yaklagiminin
merkezinde su anahtar kavramlar bulunmaktadir:

*  Siire¢ programa baghdir.
*  Siireg, 6grenmeyi genisletme firsati sunar.

D

¢ Tekrarlanan bir siire¢ vardir.

* Bilgi sporcu tarafindan yapilandirilir.

¢ Siireg sorularla (merak uyandirma ile) baslar.
*  Ust diizey diisiinme becerilerini igerir.

Bu yaklagim kapsaminda Tillotson (1970) sporcularin yeni
bilgiler kazanmalar1 i¢in problem ¢dzme siirecindeki bes
adim1 dnermektedir:

1. Problemin tanimlanmasi: Antrendr, sporculara
ustalasacak becerileri &grenmek igin ihtiyag
duydugu kavramlari, iyi planlanmis bir sirali soru
paketi ile nasil yonlendirecegini bilir.

Problemin sunumu: Antrendr, dgrenme gorevini

ve sporcularin ¢ézmek istedikleri problemlerini

belirleyen bir veya daha fazla odaklanmis soruyu
sorar.

3. Problemi kilavuz yardimi1 ile arastirmalari:

Antrendr, problemi ¢ozmeye ¢aligirken sporculari

gozlemleyerek geri Dbildirimde bulunur ve

kolaylastiric sorular sorar.

Nihai ¢oziimleri tanimlamak ve rafine etmek:

Antrendr  ipuglarini, geri  bildirimi  ve

kolaylastirict sorular1 sporcularin diislincelerini

diizeltmek ve bunlar1 bir veya daha fazla uygun
¢Oziime yonlendirmek i¢in kullanir.

5. Analiz degerlendirme ve tartisma-gdsterim:
Problemi ¢dzerek istenilen gorevi tamamladiktan
sonra sporcular ¢ézlimlerini grubun/takimin geri
kalani ile paylasir.

Bireysel ve Sosyal Sorumluluk Modeli

Profesyonel  sporcularin  sadece  heyecan  verici
performanslar sergilemekten ziyade, topluma daha fazla
katkida bulunma beklentilerine de cevap vermelerini
gerekli kilmaktadir. Bu nedenlerle, spor hem kisisel hem
de sosyal sorumlulugu tesvik etmek icin anahtar bir
strateji olusturur ve bu durum da spora katilanlar arasinda
olumlu sosyal davraniglara yol agar.

Bu amagla beden egitimi ve spor alaninda gelistirilen
o0grenme modellerinden birisi de bireysel ve sosyal
sorumluluk  modelidir(BSSM). Bireysel ve sosyal
sorumluluk modeli, 1ilk olarak 1970’lerde lise
ogrencilerinin isteksiz ve saldirgan davranis problemlerine
¢6ziim bulmak ve onlarin karakter gelisimine olumlu katki
yapmak amaci ile Hellison tarafindan ortaya atilmigstir.
BSSM pozitif degerler iizerine odaklanarak c¢evresel
zorluklar yasayan (fakirlik, irk¢ilik, siddet vb.) Portlandli
genclerin, fiziksel aktiviteler baglami ve yardim ile,
bireysel ve sosyal sorumluluk becerilerini {ist diizeye
¢ikarmak igin gelistirilmis biitiinsel bir yaklagimdir. Daha
sonra model, beden egitimi ve genel egitimde, sporda ve
genclik programlarinda uygulama alani bulmustur.

Sporcularin  hem kendileri hem de digerlerinin 1iyi
olmalarmi saglamak igin sorumluluk almalarina yardim
edecek bes hedef ya da seviye onerilmektedir. Modeldeki
bu seviyeler, sporcularin kademeli olarak gelismelerini
saglamak ve daha yiiksek sorumluluk seviyelerine

ANADOLU UNIVERSITESI



9713-SPORDA OGRENME VE OGRETME III
Boliim 5: Spor Pedagojisi 111

ulagsmalarin1 icerir. Antrenmana baslarken farkindalik
konusmalar1 boliimiinde, seviyelere sik¢a vurgu yapilir ve
sporcunun hangi seviyede oldugu ile ilgili ilan ¢izelgeleri
kullanilarak sporcunun seviyesinin ne olduguna karar
verilir. Bu seviyeler:

*  Seviye 0- Sorumsuzluk

* Seviye 1- Kendini kontrol etme/Bagkalarina sayg1
*  Seviye 2- Caba gosterme/Katilim

*  Seviye 3- Oz yonetim/Oz sorumluluk

* Seviye 4- Bagkalarina bakma/Yardim etme

¢ Seviye 5- Spor salonu diginda aktarim (transfer)

“Modeli anladim, fakat modeli uygulamaya nasil
baslayacagim?” diyen bir antrendre cevabin bulunmasina
rehberlik edecek 4 tema yardim eder. Bunlar; 1.
Biitiinlestirme, 2. Yetkilendirme, 3. Sporcu-Antrendr
Iliskisi ve 4. Transfer’dir. ilgili temalar1 gerceklestirmek
icin, antrendrler giinliik antrenman planlarinda asagidaki
formata dikkat etmelidir:

* Yakin iletisim zamanmi (sporcular salona
geldiklerinde onlarla selamlagsmak, sohbet etmek
vb.)

* Farkindalilk  konusmasi (BSSM  degerleri
hakkinda katilimcilari bilgilendirmek vb.)

* Fiziksel aktivite plan1 (macera tabanli 6grenme
etkinlikleri ya da basketbol gibi bir spor vb.)

*  Grup toplantis1 (bir grup formatinda faaliyetleri
goriismek vb.)

Kendini yansitma zamani (bir grup formatinda spor salonu
disindaki alanlarda olumlu davranmiglarin aktarimini ve
tartismalari tartismak vb.) olarak 6zetlenebilir.

Spor Pedagojisi Acisindan Mesleki Gelisimi
Siirdiirme

Antrendrlerin bilgi edinme kaynaklarinin yaninda, kendi
spor ortamlarinin ihtiyaglarma 6zgii bilgiler kazanmalari
veya var olan bilgilerini diizenlemeleri beklenmektedir.
Antrenoérlerin aldiklart egitim, zaman iginde c¢esitlenen
spor ortamlarinin  ihtiyaglarmi  karsilamada  veya
sorunlarina ¢6ziim {iretmede yeterli olamamaktadir.
Bahsedilen bu uyusmazligin iistesinden gelmenin bir yolu
da antrenodrlerin eylem arastirmasi yaparak hem gorev
yaptig1 spor ortaminin gelisimine hem de kendi mesleki
gelisimine katki

saglamasi olacaktir. Eylem aragtirmasi, antrendriin, gorev
yaptig1 spor ortaminin nasil isledigi, nasil antrenorliik
yaptig1, sporcularin nasil/ne kadar gelisim gosterdigi gibi
stireclere iligkin gozlemlerin yapilarak sorunlarin tespit
edilmesi ve buna yonelik olarak, sistematik olarak veri
toplanmas1 ve analiz edilmesi siirecidir. Eylem aragtirmasi
sistematik bir yaklasim olmasindan dolayi, birtakim
basamaklarin izlenmesi ile gerceklestirilir. Bu basamaklar:
Problemin tanimlanmasi, probleme yonelik bilgi toplama,
bilginin analizi, eylem planmin hazirlanmasi ve
uygulanmasi, sonuglarin  degerlendirilmesi (yansima
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Giris
Gilintimiizde, ¢ocuk ve genclerin spor deneyimlerine

rehberlik etmesi amaciyla diinyada birgok spora katilim
modeli ve yaklagimi gelistirilmistir.

Sporda Yetenek Gelisimi

Simirli kaynaklari sporculara ulastirabilmek ve sporcularin
sporu  birakmasi veya elit diizeye ulasamamasi
olasiliklarint en aza indirgemek icin nitelikli yetenek
belirleme, yetenek se¢imi ve yetenek gelisimi siireglerine
ihtiya¢ duyulmaktadir. Bunun i¢in ¢ocuk ve genglerin iist
diizey yarismact olmasinda rol oynayan faktor ve yapilarin
sistemli olarak desteklenmesi gerekmektedir.

Yetenek Gelisimi ve Spora Katilim

Ozel yetenek, “herhangi bir dzellikte akranlaria gore iist
%10’luk dilimde yer alma” olarak tanimlanmistir (Gagne,
2000). Yetenek belirleme spora 6zgiir antrenmana heniiz
katilmayan potansiyel yeteneklerin kesfi iken yetenek
secimi spora katilanlar icinde yiiksek performans
potansiyel olanlarin kesfedilme siirecidir. Yetenek
gelistirme ise yetenegin yiiksek performansa ulagmak icin
islenme siirecidir. Sporcu gelisimi ile ilgili arastirmalar
spora katilimin uzun soluklu fayda saglayabilmesi igin,
bireyde spora 0zgii performans ve spora yasam boyu
katilim kiiltiirii gelistirirken bu siiregte kazandigi yasam
becerilerini  spor i¢indeki ve disindaki yasamina
aktarabilmesi gerektigini vurgulamaktadir. Bu nedenle
sporda {ist diizey basartya ulagim igin spor ortamlari
biitiinciil bakigla planlanmalidir.

Spor programlariin iist diizey performans ve uzun siireli
katilim amaglarini gerceklestirebilmesi igin ¢ocuk ve
genclerin uzun soluklu spor deneyimleri yasayabilmesi
gereklidir.

Sporda yetenek gelisiminde bir¢cok aragtirma, sporda elit
diizeye ulagmak igin sporcularin fiziksel, fizyolojik,
psikolojik, duygusal ve sosyal gelisiminde bir¢ok faktoriin
uyumlu bir bigimde bir araya gelmesi gerektigini kabul
etmektedir. Ancak hizli sonu¢ alma amaciyla erken yasta
yalnizca fiziksel performans odakli uygulanan antrenman
uygulamalar1 sporcularda bir¢ok olumsuz spor ¢iktisi ile
sonuglanmaktadir. Spor ortamlar1 diger iki gelisimsel
amacin (spora katilim ve kisisel gelisim) kaybina mal
olarak yalnizca performans gelisimini erken yastan
itibaren gerceklestirmek T{izere yapilandirildiginda ve
biitiin sporcular ayni antrenman uygulamalarina maruz
birakilarak yetenegin gelistirilmesine odaklandiginda ise
spor deneyimleri bir¢ok fiziksel, psikolojik ve sosyal
olumsuz sonuglar dogurmaktadir (Sekil 6.2).

Yetenek Gelisimini Destekleyen Ortamlarin Ozellikleri

Cocuk ve genclerin potansiyellerini fiziksel, bilissel,
psikolojik, duygusal ve sosyal alanlarda destekleyen 8
ortam 6zelligi su sekilde tanimlanmaktadir:

1. Fiziksel ve psikolojik giivenlik
2. Uygun yapilanmis antrenman ve yarigma ortami

D

Destekleyen etkilesim ortami

Aidiyet gelistirme firsatlar1 sunan ortam

Olumlu sosyal normlar1 destekleyen ortam
Ozerkligi destekleyen ortam

Beceri gelistirme firsatlar1 sunan ortam

Aile, okul ve toplumun girisimlerinin biitiinlestigi
ortam

S A e

Sporcu gelisiminde bir¢ok aragtirma, spor ortamlarinin
fiziksel ve psikolojik Ozelliklerinin ¢ocuk ve genclerin
sporda biitiinciil gelisimini olduk¢a fazla etkiledigini
gostermektedir. Bu baglamda, genglik spor program
yapisinin - ve antrendrlik uygulamalarmin  yukarida
belirtilmis 8  ortam  Ozelligi  dikkate  alinarak
degerlendirilmesi, spor programlarinin ne diizeyde sporda
yetenek gelisimini ve spora yasam boyu katilmay1
destekledigi hakkinda 6nemli bilgiler sunacaktir.

Sporda Gelisim Modelleri ve Yaklasimlari

Antrendrliik ortamlarmin smirlarin1  belirlemek ve bu
ortamlarda bulunan antrenérlerin mesleki bilgilerini
artirarak sporda yetenek gelisimini saglamak amaciyla
alanyazinda en giincel ve kabul goren model ve
yaklagimlar sunlardir:

*  Gelisimsel Spora Katilim Modeli (GSKM; The
Developmental Model of Sport Participation;
Coté ve Fraser-Thomas, 2007)

* Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi Modeli (UVSG;
Long-Term Athlete Development, Balyi, Way ve
Higgs, 2016)

¢ Mikemmellik Gelistirmenin Psikolojik
Ozellikleri (Abbot ve Collins, 2002; 2004)

¢ QGelisimsel Spora Katilim Modeli (GSKM)

Gelisimsel Spora Katilim Modeli (GSKM)

Geligimsel Spora Katilim Modeli agirlikli olarak sosyal
psikoloji ve gelisim psikolojisi temelli bir model olup
sporcularin gelisimsel ihtiyaclarina ve sporun yarigmacilik
seviyesine gore antrendrler i¢in tanimlanmig spora katilim
yollarint betimler. Modelde yarismacilik seviyesinin {i¢
evreli gelisim yolu su sekilde tanimlanir:

Orneklem Yillar1 (6 — 12 yas): Cocuklarin birgok farkli
sporu deneyimleme, temel hareket becerilerini 6grenme ve
gelistirme ile sporu eglence ve heyecan kaynagi bir
deneyim olarak yasamasim1 saglayacak imkanlarin
verildigi zaman araligidir.

Ozellesme Yillar1 (13 — 15 yas): Sporda eglence ve hazzin
halen ¢ok 6nemli olmasiyla birlikte ¢ocuklarin daha az
sayida spor dalina odaklanmaya ve giderek bir spora
baglanmaya basladig1 zaman araligidir.

Yatirim Yillar1 (16+ yas): Cocuklarin tek bir sporda
yiiksek diizeyde performansa ulagsmaya kendilerini adadigi
zaman araligidir.

GSKM, spora katilimi (i) “rekreasyonel katilim”, (ii) “elit
performans katilimi” ve (iii) “erken dzellesme katilim1”
olarak ti¢ eksende tanimlamaktadir. Her eksende bulunan
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farkli evreler, spor aktivitelerine katilim miktarina ve
tiirline gore degigsmekte, buna bagli olarak eksenlere gore
sosyal etkilerin (antrendr, akran ve aile vs.) degisen roliini
gostermektedir.

Amagl Oyun, Amagh Alistirma ve Evken Cesitlilik

GSKM’de yetenek gelisiminin dogasini belirleyen diger
temel iki 6nemli kavram “amagli oyun” (deliberate play)
ve “amacl aligtirma”dir (deliberate practice). Modelde
sozli edilen “amagli oyun” kavrami cocukluk donemi
boyunca informal olarak fakat bir kontrol etrafinda
dikkatlice ayarlanan fiziksel etkinlikleri temsil etmektedir.
“Amacglt alistirma” kavrami ise yapilandirilmig, caba
gerektiren, sporcuya anlik 6diil saglamayan, performans
artirimin1 amaclayan ve digsal motivasyon unsurlari igeren
aligtirmalar olarak tanimlanmaktadir.

Gelisimsel Sporcu Kazanmimlar

GSKM, sporcularin gelisim ihtiyaclar1 baglaminda
gelisimsel sporcu kazanimlarimi (yetkinlik, 6z giiven, bag
ve karakter/6nemseme-onemsenme; 4 Cs of athlete
outcomes) merkeze almistir. glincel nitelikli antrendrlik
tanimina gore nitelikli antrendrler, kendi profesyonel,
kisileraras1 ve igsel bilgilerini kullanarak belirli bir spor
ortaminda sporcularinin sporda yetkinlik, 6z giiven, bag ve
karakter gelisimini siirekli olarak saglamalidirlar.

GSKM Gelisim Yollarina Bagl Antrenorliik Hedefleri

Modelde tanimlandig iizere nitelikli antrenorlerin mesleki
bilgisi ve antrendrliik uygulamalari sporculari yetkinlik, 6z
gliven, bag ve karakter/onemseme-6nemsenme
boyutlarinda gelistirirken antrenérlilk ortamlarina gore
farklilik gostermelidir. Buna gore dort farkli antrenérlik
tipi belirlemistir:

*  Cocuklar i¢in katilimc1 ortam antrenori,

¢ Ergen ve yetiskinler i¢in katilimct
antrenort,

¢ Ergenler i¢gin performans ortami antrenorii ve

* Gengler ve yetigkinler i¢gin performans ortami
antrenoridiir.

ortam

Antrendrlerin, sporcuda yetkinlik, kendine giiven, bag ve
karakter gelisimini etkili bir bigcimde saglayabilmesi i¢in
antrendrliik uygulamalarinin = sporcularin  yasa bagh
ihtiyaglarina ve spor ortaminin gerekliliklerine gore
tasarlanmis olmasi gerekmektedir.

Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi Modeli (UVSG)

Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi Modeli (UVSG) diinyada
birgok spor programinda en yaygin benimsenen
modellerden biridir. Sporcuyu merkeze alan bu yaklagim
egzersiz fizyolojisi ve insan anatomisi bilgilerine dayali
temel biyolojik gelisim siire¢lerini ve buna bagh diisiinsel,
duygusal ve ahlaki gelisimleri dikkate alarak antrenman
icerigine ve yapismna gore sporcu gelisimine evreler
halinde rehberlik etmektedir. UVSG modelinin temellerini
asagidaki 10 etken olusturmaktadir. Bunlar, fiziksel
yeterlilik, 6zellesme, yas, antrene edilebilirlik, diisiinsel,
duygusal ve ahlaki gelisimi miikemmellik zaman alir,

D

donemleme, yarigma/mag, sistem uyumu ve biitiinliigi,
stirekli gelisim.

Sporcularin dogustan veya sonradan engeli olabilir. UVSG
modeline gore dogustan engelli bireyler engelsiz yasitlari
gibi modelin ayni1 evrelerinden gecerler fakat engelin
dogast sporcunun bir evreden digerine gegisteki zaman
araligin1 degistirebilir. Sonradan engelli olan sporcular
icin engelli hale geldikleri yas dnemlidir. Kisi, yasaminin
erken donemlerinde engelli olmussa diger yasitlar ile
birlikte gogu UVSG evresinden birlikte gececektir.

UVSG modelinde sporlar “erken 6zellesilen sporlar” ve
“ge¢ Ozellesilen sporlar” olarak ikiye ayrilmaktadir. Erken
ozellesilen sporlar genellikle sporcularin gorece erken
yasta agir antrenmanlara maruz kalmasini gerektiren
sporlart temsil etmektedir. Bu sporlara cimnastik, kule
atlama ve artistik buz pateni ornek verilebilir. Erken
ozellesilen sporlarda kullanilan uygulamalar su ana
unsurlar yansitir: spora erken yasta baglama, tek bir spor
dalina erken katilim, yogun ve siddetli antrenmanlara
erken katilim ve yarismalara yonelik spor dallarma erken
katilim.

UVSG modeline gore erken 6zellesmenin gerekli olmadigi
ve gec¢ Ozellesme gerektiren sporlarda (atletizm, boks,
tekvando, giires, halter vb.) erken 6zellesmeye gidilmesi,
bircok olumsuz sonu¢ dogurabilmektedir. Modele gore
gec Ozellesme gerektiren spor dallarinda fiziksel yeterlilik
ve miikkemmellik i¢in temel olusturmak amaciyla erken
yasta ¢ok sayida spor dalina katilim olmalidir. Buna gore
karada, suda, karda ve buzda, hava ortamlarinda temel
hareket becerilerini ve spor becerilerini deneyimlemeleri
onemlidir.

Antrene Edilebilirlik

UVSG modelinde antrendrlerden beklenen, kisilerin
modelde hangi evredeki uygulamalarla bulusturulacagina
onlarin olgunluk diizeylerini belirleyerek karar verip bu
dogrultuda ihtiyaca 0Ozgii antrenman protokolleri
gelistirmeleridir. Bu evredeki temel biyolojik belirtegler:
erginlikteki boy uzama hizindaki artisin baglangict veya
hizli biiylime evresi, boy uzamasindaki doruk nokta
(BUDN) ve kiz sporcular i¢in ilk adet kanamasidir. Bu
uygulama, kigileraras1  biiylime ve olgunlagsmay1
siniflamada hatali olan “kronolojik yas” smiflamasina
kars1 gelistirilmistir. UVSG modelinde énemli bir nokta,
antrene edilebilirligin hassas donemlerinin (antrenmana
hizli uyum zaman araliklart) oldugunun ileri siiriilmesidir.
Buna gore fiziksel gelisimin hizlandirilmasi ve {ist diizeye
¢ikarilmast igin gereken uygun antrenmanlara en iyi
sekilde cevap veren kritik gelisimsel zamanlar
bulunmaktadir.

Antrendrlerin  hangi tip antrenmana Onem vermeleri
gerektigini biyolojik belirtecler gostermektedir. En uygun
antrenman yonteminin kullanilabilmesi i¢in:

Antrendrler sporcularinin biyolojik olgunluklarini tahmin
etmeli ve edindikleri bilgilere dayali olarak sporcuya 6zgii
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antrenman, yarigma/mag¢ ve toparlanma programlarini
hazirlayip kullanmalidirlar.

Sporculara  bireysel program tasarlanirken  “hizh
biiylimenin baglangic1” ve “boy uzama hizindaki doruk
nokta (BUHDN) (takip eden siiregte boy uzama hizinin
yavaglamaya basladig1 nokta) referans noktalar olarak
kullanilmalidir (Sekil 6.11).

Hizli bityiime evresinden 6nce kizlar ve erkekler birlikte
antrenman yapabilirler. Bu ortamda takvim yasi,
antrenman, yarigma/ ma¢ ve toparlanma programlarini
olusturmak i¢in kullanilabilir.

Basit olglimler yoluyla BUHDN izlenebilir ve antrene
edilebilirligin hassas donemlerinin olumlu etkilerini elde
etmek i¢in antrenman 6ncelikleri buna gore tasarlanabilir.

Ozetle, antrendrlerin sporcularini en iyi diizeyde antrene
edebilmeleri i¢in sporcularmin ergenlikle birlikte
biiylimenin temel dayanak noktalarini 6lgiip takip etmesi
gerekmektedir.

Diisiinsel, Duygusal ve Ahlaki Geligim

UVSG modeline gore, viicut sistemleri farkli hizlarda
gelismekle beraber ¢ocugun biitiinciil gelisimi géz Oniine
alimdiginda tipki fiziksel olarak belirli bir kapasiteye
ulasildiginda yeni bir evreye gecilmesi gibi c¢ocugun
diigiinsel, duygusal ve ahlaki donemleri de etkilesimli
olarak gelismektedir. Bu donemler, her bir UVSG
evresinde sporcularin 6grenme yollar1 ve farkli 6grenme
bicimleri, zihinsel antrenman, duygusal kontrol ve beynin
karar verme mekanizmalarinin antrene edilmesi agisindan
yapilmasi gerekenleri gostermektedir.

Modele gore cocuklarin bir UVSG evresinden digerine
gecisini onlarin kronolojik yasi degil kapasite (viicudun
belirli bir etkinlige veya antrenmana ne kadar iyi cevap
verdigi) diizeyi belirlemektedir. Modele gore sporcular
diisiinsel, duygusal ve ahlaki olarak farkli hizda
gelismekte, bu durum da onlarm spor deneyimlerine
yonelik kapasitelerini etkileyebilmektedir. Bu durum
antrenman programlarinin bireysellestirilmesini
gerektirmektedir. Antrenérler sporcularinin tercih ettikleri
O0grenme bicimini anlamak ig¢in sporcularla birlikte
calismali ve sporcularin en iyi hangi yolla 6grendigini
kesfederek buna uygun yollar ile sporculartyla iletisime
gecmelidirler.

Miikemmellik Gelistirmenin Psikolojik Ozellikleri
Yaklasimi (MGPO)

Temelini performans psikolojisinden alan Miikemmellik
Gelistirmenin Psikolojik Ozellikleri Yaklasimi sporda
miikkemmeliyete ulasmada dogrusal bir yol olmadigini ve
dolayisiyla yetenek se¢imi ve yetenek gelisimi
stireclerinin ortamin gerekliliklerine gére uygun oranlarda
ayarlanmas1  gerektigini savunan tanimlayict  bir
yaklagimdir. Bu yaklagimda fiziksel performans dlgiimiine
dayali yetenek secimi yontemleri, yalnizca yiizeysel olan
anlik bilgi sundugu ve dolayisiyla yaniltict oldugu
gerekcesiyle elestirilmektedir. Bu yaklasima gore ilk basta

D

yetenek se¢imine (yetenek avciligi vs.) gidilmemesi;
bunun yerine c¢ocuklarin basarili yetenek gelisimini
saglayacak faktorleri gelistirmesini saglayacak ortamlarin
sunulmas1 gerekir. MPGO, yetenck gelisiminde igsel
yeterlikler ile cevresel kosullarin ve ayrica psikolojik
davraniglarin ¢oklu bir etkilesim siirecinde oldugunu,
dolayisiyla bu unsurlardan yalnizca birine odaklanarak
(boy wvs.) kisilerin yetenek se¢iminin yapilmamasi
gerektigini vurgular.

Her ne kadar MGPO yaklasiminda psiko-davranissal
basar1 faktorleri belirtilmis olsa da (Tablo 6.5) bu
davraniglar sporcularin (etkinlik tiirii, fiziksel olgunluk,
biligsel olgunluk vs.) ve ortamin (yas, katilim diizeyi vs.)
ozelliklerine  gore uygulanmalidir.  Yeni  gelisen
sporcularin bu psiko-davranigsal bagsar1 faktorlerini
uygulayis bicimleri onlarin diizeylerine 6zgii (gereken
amacl alistirma miktar1 vs.) ve biligsel gelismisliklerine
bagli olarak degisecektir.

MGPO yaklasimma gére erken yillarda gelisimsel olarak
sporcular amagclanan psikolojik ozellikleri uygulamaya
bagsladiklarinda bu o6zellikleri tesvik etme ve destekleme
sorumlulugu  ¢ogunlukla bagkalarinin  {izerindeyken
(veliler ve antrendrler vs.), bu oOzellikler sporcularda
zamanla kendi kendine baglatilan ve 6zerk davraniglara
doniisebilmektedir. Sorumluluktaki bu degisim
kendiliginden yasla beraber olugsmamaktadir. Ust diizey
performans seviyesi, erken yaslardan itibaren oldukca
fazla amach alistirma ve teknik beceri gelisimi
gerektirecektir. Bu zorluklara karsilik gen¢ sporcular,
rekreasyonel ortamdaki yasitlarina goére genellikle
adanmis, daha kesin ve agik bir antrenman planina sahip
ve daha ¢ok odakli olacaktir.
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