= Harekete bir isim verin ve 6grenme nedenini
belirtin

o Harekete isim vermek onemlidir, boylece onlara
cabucak hatirlatabilirsiniz. Eger becerinin yaygin olarak
bilinen bir adi varsa onu kullanin. Yoksa Kisa,
hatirlanmasi kolay ve beceriyi ¢cagristiran bir isim verin.

O Bazen, yeterli kadar deneyimli olmayan sporcular
icin beceriyi 6grenme nedeni pek belirgin degildir.
Sporcular belli bir beceriyi neden 6grendiklerini ve
bunun yapacaklari sporun genel planina nasil
uydugunu anladik¢a, bunu 6grenme icin zihinsel bir
plan gelistirmeleri daha kolay olur.

m  Bu onlarin motivasyonlarinin artmasina da neden
olur. Cunku bu hareketi neden 6grenmeleri istedigini
belirler.



m Sporcularinizin bir hareket icin zihinsel bir plan
gelistirmelerinin en iyi yolu gosterme ve aciklamadir.

m Hareket onu cok iyi yapan ve sporcular tarafindan o
brénsta iyi oldugu icin saygi duyulan biri tarafindan
gosterilmelidir.

m Eger belli bir hareketi kendiniz gosteremezseniz cesitli
secenekler vardir.

m Hareketi dogru olarak gosterebilecek duruma
gelinceye kadar calisin.

m GOsterebilecek birisinden isteyin. Bu, hareketi iyi bilen
bir sporcu, yardimci antrenor veya bir arkadas olabilir.

m Hareketi gosteren bir film veya video kullanin.



m Eger bunlardan hicbiri mevcut degilse ve uygun
sekilde gosteremiyorsaniz,

m beceriyi 6gretme hususunu ciddi olarak gézden
gecirin. Eger hareketin 6grenilmesi sirasinda bir
sakatlik riski varsa kesin olarak 6gretmemeniz gerekir.

o Etkili bir gosteri ve aciklamanin dort adimda olusan
bir sirasi vardir:

m Sporcunun dikkatini cekin,

m GOsterin ve aciklayin,

= Onceden 8grenilen becerilerle baglantidan kurun,
= Anlasildigini kontrol edin.



Sporcularin dikkatini ¢ekin

Sporcularin dikkatini toplayarak hareketi
gostermek icin hazirlayin.

Onlara gosterimin nasil yapilacagini ve neler
dikkat etmeleri gerektigini anlatin.




Gosterin ve aciklayin

Hareketin tamamini misabaka kosuluna uygulaniyormus gibi
goésterin.

Hareketin nasil yapildigini degisik acilardan birkac defa
gosterin.

Hareketin nasil yapildigini degisik acilardan birkac defa gosterin.

Hareketi “solaklar” veya “sag elini kullananlar” icin ayr ayri
gosterin.

Eger hareket karmasik ise ana kisimlari ayri ayri gosterin.

Eger hareketin ¢ok sliratli yapilmasi gerekiyorsa, sporcularin
hareketlerin sirasini iyi gormeleri icin yavas bir sekilde gosterin.



m GOsterim sirasinda hareketin ayni zamanda
aciklamasini da yapmalisiniz. Unutmayin ki cogu
sporcu icin, hareketi uygulamak lzere
k%imeleri zihinsel bir plana cevirmek gdsteriye
nazaran cok daha zordur. Aciklamalariniz icin su
yontemi takip edin.

m Aciklamalarinizi basit ve kisa tutun.

m Aciklamanin gosterilen hareketle uyumiu
olmasina dikkat edin.

m Aciklama slresini ya sporculari gorecekleri
seylere hazirlamak veya biraz 6nce gorduklerini
pekistirmek icin yeterli tutun.



Onceden 6grenilen hareketler ile baglant:
kurun

Hareketin ilk gosterimi yapildiktan sonra,
onu daha once ogrenilen bir hareketle
ilintilendirin. Bu neden onemlidir? Bir
becerinin hareket programlari genellenmis
kurallardir. Dolayisiyla bu kurallardan
bazilarini yeni ogrenilmis hareket icin de
kullanma mumkun olabilir.




Anlasilip anlasiimadigini kontrol edin
Simdi sporcularinizin hareketi uygulamayi

anlayip anlamadiklarini gormek igin
denemelerini isteyin veya sorular sorun. Bir
sorular sorulursa, herkesin duymasinin
saglayacak sekilde tekrarlayin.

Cevaplarinizi kisa ve soru kapsaminda tutun.
Hareketin butun farklarini anlatmaya kalkmayin.




s Hareketin Calismasini Yaptir

m Sporcular gosterim ve aciklamadan hemen sonra
hareketi denemeye baslamalidirlar.

0 ﬁlu-sizi kritik bir kara noktasina getirir. Sporcular
beceriyi butin olarak mi yoksa bolim bolim mu
yapacaklar? Suphesiz bu karari antrenman planinizi
yaparken vermelisiniz.

_




Butun veya parca denemesi

Bltln yontemi gayet aciktir. Hareket tumiyle calisilir. Parca yontem ise
aslinda butiin-parca-bitiin yontemidir. Once beceriyi biitiin olarak
dgretirsiniz, sonra bolimler halinde calistirirsiniz,antrenman sireci icinde
tekrar parcalari bir buttin halinde birlestirirsiniz.

Kullanilacak en iyi yontem nedir? Mimkin oldugunda, tekrar
birlestirmek icin zaman kaybetmektense hepsini bir butin olarak
dgrenmektir. Ancak, beceri cok karmasiksa ve sporcular iyi bir zihinsel plan
olusturulamiyorsa, beceriyi parcalara bolmek daha iyidir.

Beceriyi ne zaman parcalar bolmek daha iyidir? Bir beceriyi parcalara
ayirmaniz gerekip gerekmedigine karar vermeniz icin gorevin iki boyutunu
degerlendirmeniz gerekir.

Karmasikligi ve parcalarin birbirine bagimliligi gérevin karmasikligini
veya sporcularin iyi bir zihinsel plan yapabilmeleri icin gtcliligini
belirtmenizde iki soru yardimci olacaktir.

Gorevde kag parcga vardir?

Gorev zihinsel olarak ne kadar yetenek gerektirir?



Bunan sonra, gorevin parcalarinin birbirine ne kadar bagiml veya bagimsiz
olduklarini degerlendirmeye ihtiyacimiz vardir. Bu, bir parcanin sonraki parca
ile ne kadar yakindan iliskisi dogrudur.

Dolayisiyla antrenmanlarda bir beceriyi parcalara ayirip
aylrmayacaginiza soyle kara verirsiniz: gorevin karmasikligi az ve birbirine
baéhhrjl ylksekse, beceri ve bitin olarak calismak daha iyidir. Bunun
ters|ne, gorevin karmasikligi fazla ve i¢ baglantilar az ise parcalar haline
calisma daha iyidir.

Parca yonteminde sadece bir beceriye yer verilir. Bunun nedeni ¢ok az
sayida spor becerisinde birbirine bagimliligin disik olmasidir. Ancak, bircok
harekette parca ve biitiin 6gretme yontemlerinin bir karisimi kullanilabilir.

Nerede bolmeli? Bu beklide daha tecrlibeli antrenorlerin yardimi ile
dgrenmeniz gereken bir karar asamasidir. Hareketler ne kadar birbirine
bagimli ise o kadar bitiin birakmak gerekir.

Bir beceriyi analiz ederken hareketin icinde bagimhhgin daha az oldugu
ve bir hareketten digerine gecisi olan noktalari arayin. Bir cok becerinin bir
hazirlik safhasi ve bir sonuclanma safhasi vardir.

Daha fazla hazirlik ve eylem safhalari arasinda boltunebilirsiniz; genellikle
eylem ve sonuclanma safhalari arasinda bdlmek kolay degildir.



