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Neden Beceri Ogrenimi?

Motor Dbecerileri ogrenirken ve uygularken gelisen
surecleri anlamak bize,

» Ogretim materyallerini ve organizasyonu uygun
sartlarda tasarlamada ve

 Farkli motor becerileri daha verimli alistirma
deneyimleri ile kazanmalarinda yardimci olur.
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Beceri ogreniminde rolumuz

Bir egitimci olarak asil rolUmuz bireyin beceri duzeyini
gelistirmek ve daha Ust duzeylere ¢cikarmak icin
yardimcli olmaktir.

Kisi nasil 6grenir?
Ogrenilmis beceriler nasil uygulanir?
Beceri ogrenimini en ust duzeye c¢ikartmak igcin antrenman

seanslarini nasil organize etmeliyiz”?
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Beceri ogrenimi...

llgi alanlart:

Hareketi ortaya cikartan surecler nasil gelisir?

Bu suregleri hizlandiran veya engelleyen faktorler
nelerdir ve nasil etkiler?

Alistirmalar ve deneyim yolu ile motor becerilerin
yeterliginde gelismeler veya motor davranislardaki
degisimler.

Ornek: Bilginin yorumlanmasi, alistirma, algisal
beceriler, geri bildirim, zamanlama.
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Genel anlamda beceriyi siniflandirma )

R

Beceriyi en genel tanimiyla uge ayirmak mumkundur. Bunlar:

« Kagit- kalem kullanmadan matematiksel hesaplamalari
yaparken kullandigimiz ‘biligsel’ (cognitive) beceri,

* Bir nesneye veya sekle bakarken bir kismini gordugumuz
ve zamanla diger goruntuleri fark edebildigimiz ‘algisal’
(perceptual) beceri (Sekilde)

« Bir kalemle yazi yazarken, araba kullanirken ve uzun
atlarken kas ve iskelet sistemini belli bir koordinasyonda
kullandigimiz (motor) beceri.
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Beceri nedir?

Konu ile ilgili kaynaklara bakildiginda becerinin bir tek tanimi olmadigi fakat
tanimlarinin ortak noktasi oldugunu gormekteyiz.

Ornegin Knapp (1963) beceriyi “belirlenen amaci en az zaman ve/veya enerji
ile meydana getirme yetenegi” olarak tanimlar.

Magill (2001) ise beceriyi a)ulasilmasi hedeflen en 6zel hareket veya gorev
b)performans kalite gostergesi olarak tanimlanir.

Diger bir tanima gore ise beceri, butun vicudun motorik 6zelliklerinin iyi bir
koordinasyon icerisinde ¢aligir durumda olmasidir.

Beceri, sinir — kas ( noromuskuler ) koordinasyonudur ve her hareketin
istenilen kuvvette, suratte ve siddette meydana gelmesi olayidir.

Beceri , sporcunun kisa zamanda karmasik hareketleri 6grenebilmesi ve
degisik sartlar altinda bu hareketleri cabuk ve amaca uygun olarak
uygulayabilmesi yetenegidir.

Beceri : Kaslarin ve merkezi sinir sisteminin uyum icinde calisarak,
amaca yonelik hareket = meydana getirmesidir.
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Beceri ogrenimi...

Motor beceri kavramini, yuksek becerililer ile dusuk becerilileri ayirt eden
ozellikler olarak da ifade edebiliriz.

Becerili performansin ele alabilecegimiz ¢ok sayida ozelligi vardir.

Beceri, “performans sergileyen bireyin gosterdigi yeterlik seviyesi” olarak
kavramsallastirilabilir. Performans yeterliginin yuksek duzeyleri ile ilgili
nitelikler asagidaki gibidir:

« Hedefe ulasmak icin maksimum kesinlik,
* Minimum enerji kullanimi,
Minimum hareket zamani.
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Motor Performans ve Motor Ogrenme

Motor performansi: Gonullu eylemlerin ya da motor becerilerin gozlenebilir
urint olarak adlandirabiliriz. Bir oyuncunun performans duzeyini;
motivasyonu, uyariimishigi, yorgunlugu ve fiziksel durumu gibi gegici
unsurlar etkiler ve bu unsurlar oyuncunun performans duzeyinde
dalgalanmalara neden olabilir.

Motor ogrenme ise bir bireyin, motor beceriyi gerceklestirme kapasitesini
Belirleyen i¢sel slreclerinde uygulama ve deneyimle ortaya ¢ikan degisimi
anlatmak i¢in kullanilmaktadir. Motor performans ile motor 6grenme
kavramlari arasinda onemli farklar vardir. Motor performans her zaman
gorulebilir ve birgcok unsurdan (motivasyon, dikkatin odaklanmasi, yorgunluk,
fiziksel uygunluk, vb.) etkilenir. Bundan farkli olarak motor o6grenme,
oyuncunun Belirli bir hareketi gercgeklestirebilmesi ig¢in kisinin o anki
kapasitesini yansitan i¢csel bir sure¢ ya da durumdaur.
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Bireysel Ayriliklar Yetenek ve Beceri iligkisi

Insanlar, pek cok alanda farklilik gdsterirler.
Bireysel ayriliklarimiz (Bireylerin performansliari
arasindaki sabit ve surekli farkhliklar olarak
adlandirilir.); vucut sekli, cinsiyet, yas, irk ve
kulturel gecgmisleri gibi kendimizin ¢ok az kontrolu
altindaki durumlarda olabilir. Benzer sekilde
iInsanlarin zeka, algilama, dusunme, karakter vb.
gibi tum farkliliklarina ek olarak, insanlarin motor
performanslarinin Kkalitesini etkileyen bir kisim
etkenler vardir.
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Bireysel ayriliklar yedi farkli alanda inceleyebiliriz:

* Bedensel gelisim
* Motor gelisim

* Bilissel gelisim

* Duygusal gelisim
* Cinsel gelisim

* Toplumsal gelisim
 Torel gelisim
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Yetenege Karsi Beceri

* Neden bazi insanlar bazi aktiviteleri diger
Insanlardan 1yi yaparlar?

* Neden bir kigi bazi aktiviteleri diger aktivitelerden
daha Iyl yapar?

» Insanlar 6zel kapasitelerle mi dogmustur veya
bunar pratik yaparak mi gelisir?

* Kisilerin kapasiteleri olculup degerlendirile bilir
mi?
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Yetenege Karsi Beceri

Yetenek ve performans arasinda iligki var
midir?

Eger varsa, yetenek ve performans arasindaki
bu iliski nasildir?
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Yetenege Karsi Beceri (7,

« Belli bir gorev icin gerekli olan yetenege Kisi
yuksek seviyede sahip ise ve bu kisi bu gorev
Uzerinde saatlerce alistirma yaparsa en yuksek
performansi elde edecektir

» Kisaca bireyin sonunda ulastigl beceri seviyesi
sunlara baghdir:

« Goreve kendileriyle birlikte getirdigi yetenekler
 Alistirma deneyimlerinin niteligi (turd) ve
niceligi (miktari)
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Performansi Sinirlayan Etkenler Olarak Yetenekler

Kisinin basarabildigi belirli her gorevde yeteneklerin, beceri duzeyini
etkiledigi fikri onemlidir. Renk koru olan insanlar, higcbir zaman Kkir
ciceklerini tanimlamada becerili olamazlar; parmak duyarligi disuk olan
Kigiler, gitar calarken kendilerini rahat hissetmezler ve dusuk denge
yetenegine sahip kisiler, etkili bir cambaz olamazlar. Maalesef, kalitel
egitim almalarina karsin yogun calisan bazi insanlar, belirli bir gorev igin
gerekli olan asil yetenekten yoksun olduklari igin higbir zaman o gorevde

yuksek dlzeyde performans sergilemeyi basaramazlar.
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Yetenekler ve Pratik Uygulamalar

o llki; tim insanlarin ayni yeteneklere sahip olduklari
varsayimindan hareket ederiz ama insanlarin guclu ve
zayIf yonleri birbirinden farkhdir.

- |kinci olarak, insanlarin gucli ve zayif yonleri o kisinin
hangi tur gorevleri yapabilecegini belirlemeye vyarar.
Unutmayiniz, renkleri goremeyen bir insan, bir bitki uzmani
olamaz. Yani birtakim seyler icin yetenek gerekir.

» Ucglincu olarak, calismalar ve alistirmalar, 6grenmede ve

yetenegin olusumunda onemli rol oynarlar.
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Yetenekler

_"H.\
C
Reaksiyon Tepki Hareket hizs Parmak El Tepki
Zaman Yonlendirmesi Beceriklili€i Beceriklili€i Ayarlamas:
Ragbide defans Cimnastikci Atletizmde Araba Okcu Basketbolcu
oyuncusu Sprinter Yar:flgs:
N A

Sekil 1: Farkh yeteneklerin sporsal beceride ortaya ¢ikislari (R. A. Schmidt (1991), Motor Learning & Performance. lllinois: Human
Kinetics Books."tan uyarlanmusgtir.).
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Sporcularin Yeteneklerini Saptamak

Antrenorler, oyuncularinin gucli ve zayif yeteneklerini bulup, onlari
ele alip yeniden yaratabilse ¢ok guzel olurdu. Bazi antrenorler, bunu
bir yere kadar yapabilirler. Ornegin, bir antrendr uzun boylu bir kizin
Iyl bir voleybol oyuncusu olabilecegini fark edebilir ya da guclu,
kuvvetli bir erkek ¢gocugu futbolda iyl bir savunma oyuncusu olabilir
diye ayirt edebilir. Ama piyano ¢alma ya da buyuk bir ara¢ kullanma
yetenegi bu sekilde hemen aciga c¢ikabilecek ozellikler degildir. Bu
tir unsurlar aciga clkarmak cogu zaman pahali veri toplama

tekniklerini gerektirmektedir.
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Yetenek

Yetenek, Performansi Etkileyen
Faktorlerden Sadece Biridir.
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Bilgi Isleme Siireci Yaklasimi

Bilgi isleme Siirecinin U¢c Asamasi

« Uyaranin Tanimlanmasi (1. Asama)
* Tepkinin Se¢imi (2. Asama)
* Tepkinin Programlanmasi (3. Agsama)

18.02.2018 1. Kademe Antrendr Egitimi




Reaksiyon Zamani ve Karar Verme

Reaksiyon zamani; uyaranin gelmesiyle, tepkinin
baslamasina kadar gegen zaman surecidir.

Reaksiyon zamani, uyaranin verilmesi ile bireyin bu
uyarana istemli olarak verdigi tepkinin baslangici
arasinda gecen suredir
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Reaksiyon Zamani

» Tepki suresi boyunca igsel mekanik aktiviteler uzerinde
bircok arastirma yapilmistir. Reaksiyon zamaninin,
premotor ve motor zamani kapsadigl dusunulmustir. Bu
anlamda premotor reaksiyon zamani, uyaranin
belirlenmesinden potansiyel kas hareketinin degisikligine
kadar gecen sure, motor reaksiyon zamani ise, potansiyel
kas hareketinden, gercek hareketin baslamasina kadar
gecen sure olarak adlandiriimaktadir (Sekil 2)

18.02.2018 1. Kademe Antrendr Egitimi




Reaksiyon Zamani Semasi

i5aret uvaranin verilmesi tepkinin baslamasi tepkinin sonu

AYAYA'A

EMG

On siire RZ HZ

Sekil 2. RZ semasinda meydana gelen 6nemli olaylar. (Ustteki iz ilgili kastan
alinmis tahmini EMG kaydidir) (Schmidt, 1991).
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Reaksiyon Zamani Siniflamasi

Reaksiyon zamani, basit ve karmasik
(komplex) reaksiyon zamani olarak ikiye
ayrilir.
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Reaksiyon Zamani

Bompa (1990) fizyolojik agidan reaksiyon zamanin bes
bilesenin oldugunu bildirmektedir. Bunlar;

» reseptor duzeyinde bir uyaranin ortaya cikisi,

» uyaranin merkezi sinir sistemine yayilimasi,

» uyaranin norolojik yollarla tasinip effektor sinyal tUretimi,
» sinyalin merkezi sinir sisteminden kaslara taginmasi,

» kasin mekanik is meydana getirmek uzere kasilmasi.
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Magill e gore reaksiyon zamani siniflamasi

A- Basit Reaksiyon Zamani: Sadece bir sinyal
ve bir tepki

B- Seckili Reaksiyon Zamani: Birden fazla
sinyal ve her tepkinin karsilig farkhdir.

C- Ayrisimli Reaksiyon Zamani: Birden fazla
sinyal, fakat sadece bir tepki
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Noron ve Snaps
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Reaksiyon zamanini etkileyen faktorler

1- Fiziksel Faktorler (Uyarana, tepkiye ve gevreye, iliskin)

2- Fizyolojik ve Organik Faktorler (Organizmanin canliligi, testin
gunun farkli zamanlarinda yapilmasi, alkol, sigara, kahve gibi
maddelerin etkisi)

3- Bireysel Faktorler (Yas, cinsiyet, kisilik, antrenman durumu)
4- Uyaranin karmasgikligi veya seg¢enek sayisinin artmasi

5- Harekete Hazirlik

6- Onsezi

7- Tekrar Sayisi

8- Uyaranin Kuvveti ya da Siddeti

9- Yorgunluk

10-Zeka
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Reaksiyon Zamani o

Reaksiyon zamani karar vermenin hizini ve etkisini gosteren
onemli bir performans oOlgusudur. Bir sporcunun tepki
verebildigi hiz veya cabukluk hareketin hizla ortaya
konmasini gerektiren beceriklilikle birlesen ozelliklerden
birisidir. Hiz ve cabukluk gerektiren becerilerde basari hiza
baglidir. Ayrica reaksiyon zamani karar vermenin ve eyleme
baslamanin hizini temsil ettigi birgcok etkinligin parcasi olarak
dusunulur
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Yeterli Uyariimiglik Kurami (Ters-U Denencesi)

Kuramsal acgidan bakildiginda uyariimislik duzeyi Uzerine
etki eden ve uyariimislik duzeyinin de performansa etkisini
aciklayan, ayni zamanda spor psikolojisine de temelini
veren yaklasim Ters- U denencesidir (uyariimiglik duzeyi ve
performans arasindaki iligkiyi tanimlayan bu denence;
uyarilmishik duzeyi arttikca, performansin da artis

gosterdigini soylemektedir -belli bir yere kadar-).
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Bellek Sistemi

» Kisa Sureli Duyusal Depo/Bellek
» Kisa Sureli Bellek (KSB)
* Uzun Sureli Bellek (USB)
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Geribildirim ve Pekistirecler

Geribildirim kisinin hareketlerinin gercek
durumu hakkinda, kisiye duyusal bilgiler
seklinde aktariilmaya calisiimasidir.
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Geribildirimin Siniflandiriimasi

Duyulara liskin 1um
Bilgiler
I

Hareketle ilgili M
ilgisiz
mevcut é mevcut (gerl bl|dlrlm)%

lgsel geri -: Disgsal geri
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bildirim bildirim
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Gorme —— Dokunma E Sonug bilgisi % ‘ Performans g

bilgisi v
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Duyma = Propriosepsiyon . y
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Geribildirim

Geri Bildirm

Icsel Geri Bildirim Dissal Geri Bildirim
e Gorsel » Sonucg Bilgisi

_ « Atis1 Kacirdin
 Isitsel

* Denemeyi D saniyede
* Dokunma

yaptin
@ » Surec¢ Bilgisi

* Dizlerini yeterince

» Koku {—— cekmedin
:E.'“ * Adimin ¢ok Kisa
. ¢ )
* Propriog === h
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icsel Geri Bildirim

— Dogal geri bildirim.
— Hareket uretiminin dogal bir sonucu olarak
ortaya cikan duyulara iligkin bilgilerdir.

— Bireyler icsel geri bildirimleri az ya da cok
olarak dogrudan dogruya algilarlar
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Digsal Geri Bildirim

— Ek geri bildirim (augmented feedback)

— Igsel geri bildirimlere ek olarak hareketle
ilgili verilen bilgilerdir.

— Iki cesittir
» Sonug bilgisi
* Performans bilgisi
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Digsal Geri Bildirim

SONUC BILGISi (SB)

— Ogrenene hareketin basarisi hakkinda bilgi saglayan dissal geri
bildirimlerdir.

— Bireylerin kendi performans hatalarini tespit edebilecek yeterl
icsel geri bildirime sahip olmadigi durumlarda eger SB verilmezse
ogrenme olusmaz.

PERFORMANS BILGISI (PB)

— Ogrenene hareketin yapilisi hakkinda bilgi saglayan dissal geri
bildirimlerdir.

— Bazen kinematik geri bildirim olarak ta adlandirilir.

— Amaca ulasilip ulagiimadiqgi ile ilgili herhangi bir bilgi belirtmek
zorunlulugu yoktur.

— Bireyleri yapilan hareketin niteligi hakkinda bilgilendirir.
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Digsal Geri Bildirimin Ozellikleri

1. Guduleme ozelligi

2. Pekistirme/Gucglendirme (Reinforcing) ozelligi
3. Bilgilendirme ozelligi

4. Bagimlilik yaratma ozelligi
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Geri bildirim verirken dikkat edilecek unsurlar

* Geri bildirimin verilip verilmeyecegine karar vermek

* Hangi bilginin verilecegine karar vermek

* Ne kadar bilginin verilecegine karar vermek

* Ne kadar kesin bir bilginin verilecegine karar vermek
* Hangi siklikta geri bildirim verilmesi gerektigine karar
vermek
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Tesekkurler

Isari@sakarya.edu.tr
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