BOLUM -9
DOGRU ANTRENMAN, ANTRENMAN KALITESI

ve

YETENEK SEGIMi



244



DOGRU ANTRENMAN VE ANTRENMAN KALITESI

Giris bolumunde anlatildigi gibi, en dnemli kavramlardan birisi de
“‘dogru antrenman”dir. Ancak, dogru antrenman nedir ve hangi
unsurlardan olusmaktadir? Bir sporcu veya takim icin uygulanan bir
antrenman o sporcu ya da takim igin dogru antrenman iken, bir baska
sporcu veya takim igin de dogru mudur? Hangi antrenmanin hangi
dlzeydeki sporcu ve antrendr igin dogru oldugu yoénunde ayrintili
aclklama daha sonraki bolimlerde yapilacaktir. Ancak, su noktayi
vurgulamak yerinde olacaktir: Baglangicta da ifade edildigi gibi, sahip
oldugumuz bilgilere her giin yenileri eklenmekte ve su anda bildiklerimizi
sorgulamaktayiz. Spor dinyasinda uyguladigimiz antrenman ydntemleri
ve programlari bugln icin gecerli olan yontemler ve programlardir.
Bunlarin kisa sure icinde, anlatilan yardimci bilim alanlari ve yaptigimiz
arastirmalar sonucunda artik gegerli olmayan yontemler ve programlar

oldugu noktasina da gelmek mimkun goérinmektedir.

Sporcunun yaptidi antrenmanlar ne kadar kaliteli ve etkili ise yliksek
performansa ulasmak ta o élglide mimkdin olabilecektir. Bompa (1980),

bir antrenman kalitesini etkileyen faktorleri su sekilde belirtmistir (3):
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Tablo 21. Antrenman Kalitesini Etkileyen Faktorler (1)

SPORCUNUN
PERFORMANSI
BILIM
- ALANINDAN
ANTRENORUN DESTEK ALMA

BILGISI ve KISILIGI

ANTRENMAN
KALITESI

TESISVEMALZEME | o

€——————| YARISMALAR

KALITIM < SPORCUNUN » | MOTIVASYON
YETENEKLERI

Yapilan antrenmanlarla sporcuyu sahip oldugu en yuksek
performansa ulastirmak hedeflenmektedir. Buna etki eden yukarda
belirtilen faktérlerden antrendrin bilgi ve Kisiligi énemli bir faktordir.
Bilgili ve kendini surekli yenileyen bir antrenér, sporcusu ile saglikli bir
diyalog kurup, ondaki gelismeleri surekli olarak kendisi ile tartisacaktir.
Antrendrin olumlu kisiligi ve bilgisi sporcunun performansina
yansiyacaktir.

Tesis ve malzemenin de ayni Olcide 6nemli oldugu bir gergektir

cunku o6zellikle bu kitabin hedef kitlesi olan antrendrlerle yaptigimiz

gérusmelerde, kendileri, antrendr olarak basarili olamamalarinin en
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onemli nedenlerinden birisinin de antrenman yapmak istedikleri
saatlerde ihtiya¢ duyduklar tesisleri kullanmada yasadiklari gugltkleri
gOstermektedirler. Yine sporcularinin  malzeme edinememeleri ve
saglikli malzemelerinin olmayisini da énemli bir sebep olarak dile
getirmektedirler.

Bilim alanlarindan destek alma, ayrintili olarak anlatiimisti.

Antrenérin bu bahsedilen alanlardaki gelismeleri takip etmesi ve
herhangi bir yeni gelisme olmasi durumunda bunu c¢alisma programina

yansitmasi da antrenman kalitesini etkileyecektir.

Yarismalar antrendr tarafindan bilingli bir sekilde programlanirsa,
sporcu icin ylksek performansa ulasmada énemli bir arag olarak hizmet
edebilirler. Yarismalar, ayni zamanda yarismanin yapildigi déneme
kadar olan galismalarda nereden nereye gelindigi ve kuvvetli ile zayif
yonlerin tespit edilerek gerekenin yapilmasi bakimindan, yuksek

performansa ulasmada 6nemli katki saglayabilirler.

Sporcunun sahip oldugu yetenekler iginde, kalitim ya da
soyagekimin dnemini su 6zdeyisle ifade etmek mumkin olabilecektir :

“lyi bir sporcu olmak istiyorsan, anne-babani iyi seg.”

Sporcular, genelde okul gelenekleri, ailelerin istekleri/ dilekleri veya

yaklasimlari sonucunda bir spora yonelmektedirler.

Bilimsel yontem ile sporcularin yetenekleri tespit edilip dogru spora
yonlendirilirlerse, ylksek verime ulasmak icin gerek duyduklari sure
daha kisa olacaktir. Uzunluk ve / veya vicut agirhdi gibi 6zelliklerin bir
gereklilik oldugu sporlarda ( érnegin basketbol, voleybol, futbol, kirek,
atlama dallari, v.b.), bilimsel se¢im yontemi kesinlikle géz o6ninde

bulundurulmalidir. Ayni bigimde, hiz, tepki suresi, es uyum ve kuvvetin
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baskin oldugu sporlarda (6rnegin sprint, judo, hokey ve atletizmdeki

atlamalar, v.b.), spor bilimcilerinin 6nciluguyle bu tir nitelikler taranabilir.

Sporcunun motivasyon duzeyinin yiksek ya da dusuk olmasi ise
yine  yuksek performansi  etkileyen  6nemli  faktorlerdendir.
Antrenmanlarda surekli olarak motive olmus, calisma arkadaslarini da
olumlu yénde motive eden bir sporcu antrenéri yormaz iken ve onun
isini kolaylastirarak, antrendre destek olur iken, surekli dasuk
motivasyonlu, ¢alisma arkadaslarini da olumsuz yonde etkileyen bir
sporcu, hem antrenérini yipratacak ve hem de bdyle sporcu ile yuksek

performans elde etmek daha da glglesecektir (1,3,16).

SPORSAL YETENEK

Yetenek, henliz tam olgunlasmamis ve gelismeye uygun, belli bir
yéne yodneltiimis, normal deder Olcllerinin Uzerinde yatkinligi ifade
ederken, sporsal yetenek kavrami, sonradan kazanilmis veya kalitimsal
davranis kosullari nedeniyle sporsal verimler igin Ust dizeyde veya 6zel

yatkinliga sahip oldugu disunulen bireyleri ifade etmektedir.

Belirli bir zeka duzeyindeki insanlarin hemen hemen tamami
mesleki bir egitimden sonra en saygin mesleklerin sahibi olabilirlerken
belirli bir fiziksel yapiya sahip insanlarin timdndn iginden, belirli bir
egitimden sonra sanat¢l veya sporcu olma olasiligi oldukg¢a disuktar.
Cunku, sanatgi veya sporcu olabilmek igin herkesin sahip oldugu fiziksel
ve zihinsel 6zelliklerin disinda, yetenek denen ve ¢ok az sayida insanda
olan Ozellikler gereklidir. Bu nedenle, sanatgilar ve sporcular 6zel
insanlardir ve Ulkelerin gelismigliklerinde, bilim adamlari sayisi kadar

sanatgl ve sporcu sayilari da 6nemlidir.
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Yetenekli sporcularin zamaninda ve dogru bi¢imde segilerek uzun
sureli ve sistematik bir gcalismaya girmeleri, Ust dizeyde, yiksek sportif

glce ve basariya ulasmak icin, her spor branginda zorunludur

Antrenmanlara baglama yasi, ilk ve en yuksek basari yagslari, her
spor dalinda, arastirmalarla ortaya konmustur. Bu nedenlerden, stirekli
ve yiksek sportif verimlilik icin, sporda yeteneklerin erken ve dogru

secimi buyuk dnem tasir (15,16).

Cagdas spor anlayisinda énemli olan faktoérlerden birisi, Gstlin
yetenekli sporcularin yetenek tespit arastirmalarinin erken yaslarda
yapilmasidir. Cocuklar goérdukleri ya da dgrendikleri bir aktiviteyi sahip
olduklari koordinatif, fizyolojik ve fiziksel yetenekleri oOl¢lisiinde
yapabilirler. Bu &zelliklerin verilen testlerle tespit edilmesi, ilerleyen
yaslarda ulasabilecekleri performans diizeyleri konusunda bizler fikir
sahibi yapar. Gunumuzde spor bilimciler ve spor hekimlerince uygulanan
yetenek tespit yontemleri, genclerin ilgili spor dalinda sahip olduklari
baskin olan vyetilerinin antrenodrlere tavsiye edilmesi sonucunu

dogurmaktadir.

Yetenek egitimi ve tespiti, agiklanacak olan asamalari bir ¢aba
sonucu asmay! gerektiren uzun soluklu bir igslemdir. Farkli dénemlerde
sporcularin sahip olduklari psikolojik, fiziksel ve fizyolojik deger normlari

farkhliklar gdsterdigi gibi, yetenek testleri de farkli asamalar goésterir.

Spor bilimci, antrendér ve spor hekimleri, test sonuclarini
degerlendirirken, sporcularin genel profillerine ydnelik bilgi sahibi
olmanin yani sira, antrenman plan ve programlari ile bu sonugclari
degerlendirerek, sporcularin zayif yanlarini tespit edip, bunlarin

antrenmanlarda telafi edilip diizeltiimesi yoluna giderler. Bazi antrenérler

249



her yil test uygularlarken, bazilari iki yilda bir bu uygulamayi yaparak

oyuncularin zayif yénlerini tespit etme ve telafi etme yolunu secerler.

Yetenek testlerinin her spor bransinin kendine 6zgl sahip oldugu
kural ve prensiplere gére hazirlanmasi gerekir. Ornegin, devamiilik
okculukta 6n planda ya da baskin olan bir 6zellik olmadidi igin bu
bransta ¢ok sik olarak kardiyovaskiler degerlendirmeler yapmak dogru
olmayacaktir. Bazi otoriteler, dayaniklilik kapasitesini degerlendirme igin
en uygun olan yontemin MakVO2 6l¢imi oldugunu vurgularken, bazilari
bunun Laktat Esigi (anaerobik esik) oldugunu disunmektedirler. Bu
Olcimlerin yetenek testinden cok performans olgim testleri oldugunu
unutmamak gerekir. Kaldi ki, cocuklarda aerobik ve anaerobik
kapasiteler hakkinda testler uygulamanin dogrulugu tartisilmasi gereken
bir noktadir.

Sporcularin olgunluk dizeyleri, irdelenmesi gereken bir baska
konudur. Yasitlarina gore erken olgunlasan sporcularin daha gugcla, hizli,
agir ve uzun olduklari go6zlenirken, bu durumdaki sporcularin ayni
zamanda yildizlar misabakalarinda avantaj elde ettikleri antrendrleri,
spor bilimciler ve spor hekimleri tarafindan gézlenmektedir. Bu durum
maalesef, onlarin beceri gelisimine yodnelik c¢alismalarini ihmal
etmelerine yol acmakta ve bu avantajla sonuca gitmelerine vyol
acmaktadir. Buna karsilik ge¢ olgunlasan sporcular beceri 6grenimine
agirhk  ve oncelik vererek bu durumlarini telafi g¢alismalarina
yonelmektedirler. Boylece, bu sayede erken olgunlasan sporculara
kiyasla ikinci gruptaki sporcular daha Ust performans dizeylerine
ulasmaktadirlar. Yetenek degerlendirmesi yapanlar bu gercegi goéz ardi

etmemelidirler.
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Sporcularin genel psikolojik durumlari da bu safhada énemli bir yer
tutmaktadir. Sporcularin gelecekte fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin yani
sira psikolojik yetenekleri de ¢ok o6nemli bir belirleyici olacaktir.
Sporcularin olumlu ya da olumsuz yetenek test sonuclarina dayanarak
ilerdeki spor yasamlari hakkinda 6ngéride bulunmanin zorlugunun iyi
anlasilmis olmasi gerekir. Bu nedenle, bu uygulamalarin sporcularin
ilerde sampiyon olup-olmayacaklarini tespit etmekten ¢ok, var olan
potansiyellerinin belirlenmesi oldugu unutulmamalidir. Bu potansiyelin
islenmesi ise uygulanan antrenman programlarinin ve antrenman
yontemlerinin etkinligi ile paraleldir. Bu yontem ve vyaklasimlari
gelistirmek icin yapilan ¢alismalar ise spor bilimciler ve ilgili uzmanlarca

araliksiz surmektedir (16).

Genclerin ve cocuklarin bir spor dalindaki yetenekleri ve o dala
yatkinliklari, o spor dalinin antrenman uygulamalari icinde, genel ve 6zel
anlamlarda belirlenebilecedinden, her spor dall igin ¢ok sayida dizenli

antrenman grubunun organize edilmesi gereklidir.
Yetenek Arama ve Se¢gme

Yetenek arama, genel bir egitime veya spor dalina 6zgl ¢ocuk ve
genglik antrenmanina baglamaya hazir olan yeterince fazla sayida gocuk
yada gencin bulunmasi sureci, yetenek secme ise yiuksek verim sporuna
yonelik antrenmanin daha ileri agsamasina gegmeleri uygun gorilenlerin
bulunmasidir. Bu slire¢ uzun surelidir ve antrenman hedefleri, icerikleri
g6z oOnune alinarak ve cesitli zamanlarda, testlerle, tekrarlanarak

alinmasi gereken karardir.
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Yetenek Se¢iminin Hedefi

Segcilen spor dalina en yatkin olan sporcularin belirlenmesi yetenek
belirlemenin amaci, amaca yonelik, bilingli ve dizenli antrenmanlar ise

spor yetenegi ve yatkinligini saptamak icin temel organizasyonlardir.
Yetenek Segimi icin On Sartlar

Sporcu seciminde ve gelisiminde, asadidaki 6n sartlarin, her spor
dalina 6zgu bigcimde belirlenmesi ve belirlenen bulgularin 1siginda gerekli

calismalarin yapilmasi gerekmektedir. Bunlar:

Antropometrik On Sartlar:  Sporcunun; boyu, kilosu, vicut

yapisi,vicudunun agirlik merkezi vb. 6zellikleri.

Kondisyonel ~On  Sartlar:  Sporcunun; genel ve ozel
dayanikhligi,statik ve dinamik kuvveti, surat, reaksiyon yetenegi, beceri

ve hareketlilik gibi 6zellikleri.

Tekno-motorik 6zellikler: Sporcunun; denge yetenegi, yer mesafe ve
tempo hissi, topa yatkinligi, ritmik ve akicilik gibi 6zellikleri. Ogrenim
yetene@i: Sporcunun algilama, gbézlem ve analiz etme &zellikleri.
Performans igin 6n sartlar. Sporcunun, yuklenmelere dayanabilme
Ozelligi, antrenman istegi, basariya ulasma arzusu gibi 6zellikleri Zihinsel
(Kognitif) Yetenekler: Dikkat, motorik akilcilik (oyun anlayisi), yaraticilik,
inisiyatif kullanabilme yetenegi, taktik yetenek gibi 6zellikler. Sosyal
Faktorler: Liderlik, sorumluluk tasima, takim anlayigi gibi 6zellikler
Psikolojik On Sartlar: Saglam psikolojik yapi, miisabakaya hazir olma,

strese dayanabilme, zoru bagarma istegi gibi 6zellikler.
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Yetenek Turleri
1) Statik yetenek kavrami

Bu kavram, sportif basarinin, blayik o6lgctide kalitimla belirlendigini,

gelismesinin ise salgi bezleri aktivitesine bagl oldugunu savunur.
2) Ogrenim Teorisiyle ilgili Yetenek

insan hareketleri, duyu organlari, sinir sistemi ve kaslar arasindaki
fizyolojik iligkilerin gliclenmesiyle amaca ydnelik bir koordinasyon olarak

ortaya cikar.

Bu teoriye gore sportif yetenek; belli bir sirada verilen uyaranlar
sonucu olusan sartl reflekslere bagli olarak gelisir. Matematik kesinlikle

uygulamanin agir bastigi bir refleks egitimidir.

Bu anlayisi savunan teoriciler bireysel farkliliklar (fiziki ve psikolojik)
ile cevre faktorlerini dikkate almamaktadirlar. Egitici kalitesinin 6nemi

buyuktar.
3) Dinamik Yetenek

Bu anlayisi benimseyen uzmanlar kahtimsal 6zelliklere gereken
onemi vermektedir. Ama bu 6Ozelliklerin ancak cevre kosullari sayesinde

batindyle gelisebilecegini savunurlar.
YETENEK SECIiM TURLERI
1) Dogal Segim

Sporcunun yerel etkilerin (okul, ailelerin istekleri gevrenin etkisi v.b),

yaklagimlarin sonucu olarak bir spora yonelme durumudur.
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Sporcuda dogal se¢im yoluyla gelen verim gelisimi, bireyin rastgele

bir bicimde yetenekli oldugu spor dalinda yer alip almadigina dayanir.

Bu nedenle bireyin verim gelisiminin, ¢ogdunlukla ideal spor

seciminin yanls olmasindan dolayi, ¢ok yavas oldugu goralir.
2) Bilimsel Segim

Spor bilim adamlarinin yardimiyla yapilan bilimsel testlerle,
yetenekli kisilerin kendilerine en uygun spor dalina yoneltimesini saglar.
Bilimsel se¢im yodnteminde, antrendr 6zel bir spor alaninda dogustan
yetenege sahip olduklarini kanitlamis olan, gelecek sunan gengleri
degerlendirmektedir.

Yetenek Segiminde Bazi Olgiitler

» Yetenek secimi ve yodnlendirmesi, ylksek performansa yonelik
spor anlayisli icin s6z konusudur. Rekreatif spor anlayisinda bu metoda

yénelmeye gerek yoktur.

= Bu sec¢im galigmalarinda sporcularin 6zel biyolojik profilleri kadar

psikolojik 6zellikleri de dnemlidir.

n Yetenek seciminde degdisik Onkosullar aranmakta, egitiminde

verimi belirleyen degisik faktérlere basvurulmaktadir.
= Temel dlgitlerden bazilari sunlardir;
= Saghk
= Biometrik Ozellikler
= Kalitim Kas Liflerinin Dagilimi
= Spor yerleri ve Mevsimler

s Uzmanlarin Yonlendirmesi
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SPORTIF OYUNLARDA YETENEK SEGiMi VE TEMEL ILKELERI

Sportif oyunlarda, yetenek secimi icin, daha 6nce genel ilkelerin
Is1ginda olusturulacak olan genis kapsamli bir planlama ve organizasyon

gerekmektedir.

Sportif  oyunlarda, yetenek  seciminin  temel ilkelerini

belirleyebilmemiz icin, asagidaki sorulara cevap bulmak gerekecektir.
1. Yetenek secimi hangi yasta baslamalidir?
2. Yetenek secimi hangi kriterlere gore yapilmahdir?
3. Nasll bir organizasyon modeli olusturulmalidir?
4. Yas gruplari icin nasll bir calisma programi uygulanmalidir?
5. Okulu, kullp, bolge ve federasyon is birligi nasil olmalidir?

6. Yetenekli cocuklar kendi verimliliklerini hangi kriterlere gore

kontrol etmelidirler?

7. Yetenekli sporcularin antrenman  motivasyonu  nasil

saglanmahdir?

8. Yetenekli sporculardan her gelisim seviyesinde hangi secgim
kriterleri aranmalidir? Yukaridaki sorularin cevaplari, bize yetenek
secimi konusunda surekli bir gelisimi mumkdn kilacaktir.  Sportif

oyunlarda, yapilacak planlama iki temel noktayi kapsamalidir.

1. Uzun Sdreli Amagclar: Bu bdlimde, uzun sureli bir planlama

icerisinde, okul, kulip ve Ulke sathinda yapilacak genel yetenek segimi
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ve gelisiminin nasil olmasi gerektigi konusunda cergeve program ve

organizasyonlari hazirlanir.

2. Kisa Sureli Amaglar: Yetenek secimi kriterleri ¢ yetenek gelisimi

icin bir model olusturulur.

Sportif oyunlardan yetenekli sporcu secimini, U¢ temel kriterden

hareket ederek belirleriz:
a) Kondisyonel ve teknik alan (motorik spor testleri)
b) Teknik-taktik alan (antrenman ve musabaka gdzlemleri),
c) Sosyo psikolojik alan (genel ve bransa ydnelik anket formlarr)
Yetenek Belirlemenin Asamalari

Sporcu secimi ve bu sporcularin belli dallara yonlendirilebilmesi igin;
her spor dalinda antrenmanlara baslama yasinin saptanmasi ve uygun

yastaki gocuk ve genclerin spor alanina aktariimasi gerekmektedir.

Cesitli kaynaklara goére yetenek belirleme evreleri arasinda ¢ok

bayuk farkhhklarin olmadigi géralmastar.

Bompa (1980), yetenek belirleme evrelerini (i¢ asamada inceledigini

ifade etmistir.
BIRINCi EVRE

Birinci evreyi "6n segim" olarak kabul edebiliriz.  On  segimde
ekonomik bir uygulama yontemi kullanarak, mumkun olduk¢a ¢ok sayida

cocuk ve geng bu surecten bir cok kez gecirilmelidir.
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Bu genglerin segiminde, baslangigta belli bir spor dalina yonelik 6zel

performans aranmaz, genel spor yetenegi degerlendirilir.
IKINCi EVRE

Bu evre daha o6nce dizenli antrenmani gergeklestirmis olan
genglere uygulanir. Se¢cmis oldugu spor dalinda, Ust dizey performansi
icin gerekli verimlilik parametrelere sahip olup olmadigi saptanir. Yiksek

sportif verimlilik igin, gerekli alt yapiya sahip olup olmadigi saptanir.
UGUNCU EVRE

Ust diizey antrenmanlari igin segimler yapilir. En 6nemli segim
kriterleri ise, yetenekli sporcunun musabakalarda ortaya koydugu
performanstir. Motorik glc¢ Ozellikleri, vicut tipi, teknik, taktik ve

psikolojik, sosyal davraniglar, performansi etkileyen faktorlerdir.

Ozetle; sporda yetenek secimi ve bu yeteneklerin gelisimi, her spor
dali i¢in sureli ve iyi programlanmis bir organizasyonu, bilimsel bulgulara

dayali bir calismayi gerektirmektedir (3).
Sporda segim ve egitim streci modeli
Yetenekli Sporcularin Bazi Ozellikleri
= Antrenmanda daha basarilidir.

= Ayni kapsam ve buyudklikteki antrenman uyaranlarinda bulylk

basari elde eder.
= Antrenmanda verilen yeni uyaranlara daha ¢abuk uyum saglar.

=« Daha gabuk 6grenir (Ornegin; hareketin akisini, teknik bilgileri).
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= Daha 6nce edindigi deneyimleri yaratici bir sekilde basarisini

arttirmak i¢in kullanir.

« Kendine verilen zor gorevleri bile basariyla yerine getirir ve

sorunlari yaratici ve orijinal bir bicimde ¢ozer.
= Performansinin gittikge yikselmesi onun tipik 6zelligidir.

= Yetenekli bir sporcu, kendini tam anlamiyla spora adar, galigkan ve

hirshdir, sistematik sekilde caligir.

= Gerginlikte (Stres altinda) bile gergekgi, dogru degerlendirme
yapabilir.

= Riski gbze alabilir.

= Basarisizliklar karsisinda gucini kaybetmez, bunu bir motivasyon

gerekcgesi yapabilir.
SONUG VE ONERILER

Kisinin spora yatkinligi ve yetenegi konusundaki gorisler, sabit ve

degismez degildir.

Sportif antrenmanlar, bir sporcunun segtigi spor dalinda ¢ok basarili

olacagini garanti etmez.

Yetenekli sporcunun belirlenmesi, spor dalina 6zgu birgok kombine

yetenegin, motivin ve ilginin iyi tahmin edilebilmesine baglidir.

Cok sayida yetenekli sporcunun bulunmasi, ¢ok sayida antrenman

gruplarinin olusturulmasina baghdir.
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Yetenekli sporcunun istenilen gelisimi yapabilmesi igin, normal yasi,
biyolojik yasi, antrenman yasi ve antrenman kapsami gibi faktorler

dikkate alinarak, gu¢ durumu ve gelisim sansi iyi degerlendiriimelidir.

Sporcunun, spor dalina yetenegi, uzun sureli antrenman slreci
icerisinde degerlendirilmeli ve her antrenman devresi birbiriyle bilingli

ordlmelidir.

Yetenekli sporcularin gelisiminde, antrenmanlar musabakalarla

baglanmalidir. Miisabakalar, yeteneklerin olgunlastigi son istasyondur.

Yetenekli sporcularin secimi ve gelisimi icin genel ve her spor dalina
O0zgu test bataryalar gelistiriimelidir (motorik, psikolojik, tip ve sosyal

alanda).
Erken ve ge¢ gelisen sporcu tiplerini iyi ayirmak gerekir.

Biyolojik olarak, ge¢ gelisen bazi yetenekli sporcularin normal ve
erken gelisen sporculardan daha ylksek performansa eristikleri

go6zlenmistir.

Yuksek sportif verimlilige erismek icin, erken yasta spora baglamak
gerektigi bilinen bir gercektir. Ancak, ¢ok erken branslasma ve 6zel spor

dalina yénelme, beraberinde problemler de getirmektedir.

a- Genellikle, tek yonlu yuklenmeler ve antrenman igerikleri,
sporcunun ¢ok yonli gelisimini engeller. Bu da, sporcunun daha fazla

gelismesini engelleyebilir.

b- Gen¢ Sporcuda, psikolojik surantrenman durumu yaratabilir.
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Ust dlizeyde, sportif basariya ulasmak igin , erken degil, zamaninda
branslasmaya gidilmelidir. Ozellikle bu prensip gelisim antrenmanlari

icim blyUk énem tasir.
Her spor dali i¢in, spora baglama yasi belirlenmelidir.

Her spor dali igin, yetenekli sporculari segcme ve gelistirme modeli

olmalidir.

Yetenekli sporcu_secimi organizasyonunda, aile-okul-kullp isbirligi

temel 6n sartlardan birisidir (3).
Spor Dallarina Gore Spora Baglama ve Branglagsma Yaslari

Bir toplumda spora katiimin sekli, dlzeyi yarari ve sorunlari sadece
kisilerin yetenekleri ve ilgilerine bagh degildir. Toplumun spora bakis
acgisi dolayisiyla sporu yonetim ve organizasyonu buyuk ©onem
tasimaktadir. GuUnumuizde tim dlnya Ulkeleri spora blylk 6nem
vermekte ve uluslararasi spor organizasyonlarinda 6n siralarda yer
almak igin muicadele etmektedir. Bu sonuglar ulusal sayginhgin bir
gostergesi, propaganda ve reklam olarak kabul edilmektedir. Ancak

kaybedenler her zaman kazananlardan daha ¢ok olmaktadir..

Basarilari surekli olan Ulkeler incelendiginde, buralarda yasayan
toplumlarin yetenek secimlerinin dogdal ve isleyen bir sire¢ oldugu
gorulmekte ve sporun bu toplumlarin yasam bigimlerinin bir pargasi
oldugu gorulmektedir. Olmasi gereken de budur, yani aktif yasam

bigimini ve sporu bir yasam tarzi haline getirebilmektir.

Sporda yeteneklerin erken ve dogru secimi, surekli ve yliksek sportif
verimlilik i¢in blyidk dnem tagimakta, Ust dizeyde, yuksek sportif glice

ve basariya ulasmak icin, yetenekli sporcularin zamaninda ve dogru
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bicimde secilerek uzun sureli ve sistematik bir calismaya girmeleri

zorunluluk olusturmaktadir.

Bilingli, amaca yoénelik dizenli antrenmanlar, spor yetkinligini ve
yetenegini saptamak igin temel organizasyonlardir ve antrenman
yapmadan da, teorik olarak gengclerin belli spor dallari icin yatkinliklar
bedensel acgidan belirlenebilir (6rnegin, basketbolda boy uzunlugu ve

iriligi gibi).

Sporcu sec¢iminde ve gelisiminde, asagidaki 6n sartlarin, her spor
dalina 6zgu bigcimde belirlenmesi ve belirlenen bulgularin i1giginda gerekli

calismalarin yapilmasi yerinde olacaktir.
Bunlar:

Antropometrik On Sartlar: Sporcunun boyu, viicut agirhgi, viicut

yapisl, vicudunun agirlik merkezi gibi dzellikleri.

Kondisyonel On Sartlar: Sporcunun genel ve &zel dayaniklilig,

statik ve dinamik kuvveti, sirat, reaksiyon yetenegi, beceri ve hareketlilik

gibi 6zellikleri.

Tekno-Motorik_Ozellikler: Sporcunun denge yetenegdi, yer, mesafe

ve tempo hissi, topa yatkinhgi, ritmik ve akicilik gibi 6zellikleri.

Ogrenim_Yetenegdi: Sporcunun algilama, gézlem ve analiz etme

ozellikleri.

Performans On_Sartlari: Sporcunun, yiiklenmelere dayanabilme

Ozelligi, antrenman istegi, basariya ulasma arzusu gibi 6zellikleri.
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Zihinsel (Kognitif) Yetenekler: Dikkat, motorik akilcilik (oyun

anlayisi), yaraticilik, inisiyatif kullanabilme yetenegi, taktik yetenek gibi

ozellikler.

Sosyal Faktorler: Liderlik, sorumluluk tagima, takim anlayigi gibi

ozellikler.

Psikolojik On Sartlar: Saglam psikolojik yapi, misabakaya hazir

olma, strese dayanabilme, zoru basarma istegi gibi 6zellikler.

Sporcu se¢imi ve bu sporcularin belli dallara yonlendirilebilmesi igin,
her spor dalinda antrenmanlara baslama yasinin saptanmasi ve uygun
yastaki cocuk ve genglerin spor alanina aktariimasi gerekmektedir.

Bunun icin de asagida ifade edilen asamalar ve islemler uygulanir:

Asama: Yapilan spor dalinin, baslama yasina uygun g¢ocuklar ve
gencler icin antrenman yapabilme sartlari hazirlanir. ik yetenek
sec¢iminin temel kaynagi ise, okul dncesi, okuldaki Beden Egitimi dersleri
ve okul digi spor faaliyetleridir. Bu nedenle dncelikle, okul ¢ocuklari igin

dizenli ve ¢ok sayida antrenman imkanlari yaratiimalidir.

Bu genclerin segiminde, baslangigta belli bir spor dalina yonelik 6zel
performans aranmaz, genel spor yetenedi degerlendirilir. Spora
baglayan ¢ocugun, uygulayacag: spor dalina yakinhgi icin belli zaman

dilimleri icerisinde 6n, ara ve son se¢im yapllir.

Asama: Bu bélimde galismalar, okul faaliyetlerinin yani sira, dizenli
gelisim antrenmanlariyla yaruttlur. Belli oranda performansa ydnelik
antrenmana katillan sporcunun, a) sectigi spor dalinda, Ust dizey
performans igin gerekli verimlilik parametrelerine sahip olup-olmadigi

saptanir. b) performansini ne kadar hizl ve etkili ylkseltebilme yetenegi
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ve gucl oldugu belirlenir. Yetenekli sporcu, daha az yeteneklilere gore,
performansini daha c¢abuk ve belirgin bicimde yikseltir, teknik
hareketleri daha ¢abuk 6grenir ve gelistirir. Taktik anlayisi daha iyidir. c)
Yuksek sportif verimlilik icin, gerekli alt yapiya sahip olup olmadigi

saptanir.

Asama: Ust diizey antrenmanlari icin secimler yapilir. En énemli
secim kriterleri ise, yetenekli sporcunun musabakalarda ortaya koydugu
performanstir. Motorik glc¢ Ozellikleri, vicut tipi, teknik, taktik ve

psikolojik, sosyal davraniglar, performansi etkileyen faktdrlerdir.

Sporda, yetenek secimi ve bu yeteneklerin gelisimi, her spor dali
icin sureli ve iyi programlanmis bir organizasyonu, bilimsel bulgulara

dayali bir calismayi gerektirmektedir.
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