Spor Bilimlerinde Yetenek Kavrami

“Onceden belirlenmis élgiitler yardimiyla saptanmis
ortalama degerlerin tizerine ¢ikan gelisimi
tamamlanmamis yatkinlik”




Yetenek siklikla zeka ile anilmaktadir
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Spor bilimlerinde yetenek, zekanin yaninda fiziksel
ozelliklerinde on planda oldugu bir kavramdir.
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Spor alaninda zeki ancak fiziksel ozellikleri uygun
olmayan bir insanin elit bir sporcu olmasini beklemek
fazla iyimserlik olacaktir.
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Yetenekli Sporcu;

- Cok cesitli ve fonksiyonel hareket repertuvarina sahip
olan

- Bu hareketleri farkli durumlarda uygun kombinasyonlar
yaratarak cabuk ve dogru kullanabilen

- Yeni hareket kaliplarini ve kombinasyonlarini hizlica
ogrenebilen ve uygulayan sporculara denir.




Spor Bilimlerinde Yetenek

Genetik + Cevre




- [kizlerin psikomotor becerilerinin benzer performans
duzeyinde oldugu ayrica ustun yetenekli sporcularin
yaklasik %50’sinin ¢gocuklarininda ustun yetenekli oldugu

tespit edilmistir.



Yetenek Kalitsaldir

At yetistiricileri icin en degerli atlar saf kan sampiyon kisrak
ve aygirlarin taylaridir.




Statik Yetenek Dinamik Yetenek
Anlayis Anlayigi
- Bu gorusteki bilim adamlari | - Bu gorusteki bilim
yetenegi dogustan adamlarina gore dogustan
kazaniimis bir armagan getirilen ham yetenek cevre
olarak nitelendirir. etkilesimi ve kazanilan
tecrubelerle performansa
donusdur.

Yetenek + Uygun Cevre Kosullari

Basarl!




- Erikson ve arkadaslari olimpik sporcular uzerinde
yaptiklari arastirmalar sonucunda bir sporcunun olimpiyat
sampiyonu olmasi icin 10 yil ya da 10000 saat
antrenman yapmasi gerektigini iddia etmektedir.
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yaklasik olarak 5 yil boyunca topragin uzerine ¢cikmaz §&
6 yil sonra filizlenir ancak filizlendikten sonraki 6 ayda g
Ise 27 m uzunluga erisgir. :

Bu agac 6 yil 6 ayda mi yoksa 6 ayda mi bu uzunluga

ulasti?

Bu soruda oldugu gibi yetenekli bir sporcunun
madalyalara veya sampiyonluklara uzanan gelisim
surecini de benzer sekilde dusunmemiz gerekKir.




Sporda Yetenek Turleri

- Genel Yetenek

Kisinin antropometrik ozellikleri ve psikomotor
becerileri incelenerek spora uygunlugu

- Ozel Yetenek
Kisinin bir spor dalina uygunluc




» Kuvvet
* Siirat

* Dayamklilik

Kondisyonel

}retenekler

Esneklik
ve

Yetenekler Hareketlilik
Koordinatif
yetenekler * Denge

* Antisipasyon
* Reaksiyon

* Ritim
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Sekil 2.1. Biyomotor Yeteneklerin Siniflandirilmasi



Kondisyonel Yetenekler

- Iskelet ve kas gelisimi

- Kardiyorespituar kapasite ile iligkilidir.
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“Bir direnci yenebilme ve karsi koyabilme yetenegidir.”



- Hollmann kas kuvvetini; “bir direncle karsi karsiya
kalan kaslarin kasilabilme veya bu dirence karsi belli
bir olctide direnebilme yetenegi” olarak ifade
etmektedir.




Kas Kuvvel:

- Aktif olan kas gruplarina

- Kasilma turune (statik-dinamik; egzantrik-konsantrik)
- Kasillma hizina

- Eklem acisina gore farkliliklar gosterir.




Kuvvet yetenegi test protokollerinde;
- lzometrik,
- lzokinetik ve

- |Izotonik yontemlerle kas gruplarina ve eklem agisina
ozel olculur.

Trapezius




Kas Kuvvetinin OlgcimU

Yaygin olarak kas kuvveti;

- Kavrama (handgrip),

- Sirt ve bacak dinamometresi,

- Kablolu tensiyometre,

- Gerinim olger (strain-gage),

- Elektromiyografi (EMG) gibi cihazlarla
Veya;

- 1 maksimum tekrar,
- Bench pres,

- Bukulu kol asilma,
- Sinav ve mekik cekme gibi fiziksel testlerle olgulur.




Bu testler araciligiyla kuvvet acgisindan,

- Kassal uygunluk,

- Zayif bolgeler,

- Antrenmanin etkisi ya da

- Rehabilitasyon surecindeki gelisim incelenir.

Understanding Training Wall's technique




- Bilimsel arastirmalarda 7 yasindan itibaren yetigkinlik
donemine kadar kuvvetin her yil artis gosterdigi ve
7-17 yas arasinda kas kutlesinin %300-500 oraninda

arttigi tespit edilmistir.
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Ergenlik (puberte) donemine kadar kizlar ile erkekler
arasinda kuvvet gelisimi benzerlik gosterirken bu
donemde cinsiyet ozelliklerinin belirginlesmesi ve
hormonal degisikliklerle birlikte erkeklerde daha fazla

gelisim meydana gelir.




- Ozellikle 10-16 yas grubu cocuklarda erken ya da geg
puberte durumlarina dikkat edilmesi gerekir.




Kuvvet gelisimi erkeklerde;

- 10-13 yaslan arasinda onceki donemlere gore daha yavasken,
- 13-14 yaslarindan itibaren gittikgce hizlanmaya baslar ve

- 20-30 yag arasinda maksimal seviyeye ulasir.

Kizlarda ise,
- 16-17 yaslarina kadar dogrusal bir artis gorulur ve
- 20 yasinda maksimal seviyeye ulasir.



Sporcularda kas kuvveti,
- Eklemlerin dengeli ¢calismasini,
- Hareketlerin verimliliginin artmasi,

- Sporda sakatlik ve yaralanma riskini azaltmasi agisindan
oldukca onemlidir.




- Yetenek belirleme ve yonlendirme asamalarinda genellikle
Letzelter tarafindan belirlenen kuvvet formlarina gore
olculen maksimal kuvvet, cabuk (patlayici) kuvvet ve
kuvvette devamlilik yetenekleri degerlendirilir.




