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Beceri Nedir? “ *y"

Spor egitim ortaminin kendine has ozel etkenleri
olmasinin yaninda, soz konusu bir egitim siireci
oldugunda 0grenme ortaminin unsurlarinin sadece adi
degismekte ogrenci-sporcu, 0gretmen- antrenor, sinif ise
salon, saha vs. olmaktadir.

Collins ve Pullenf’e gore (2005), kaliteli bir 0g¢renmenin
gerceklesmesi icin, egitimciler ogrenme ortaminda
olumlu duygu ve diistinceler olusturmali ve 0grencilerini
motive etmelidir.



Buradan hareketle BECERI: A2

Genel anlamiyla beceri 0zel bir hedefi basarmak icin
yapilan bir hareket, diisiince veya olustur.

YADA

Bireyin fiziksel ve psikolojik caba gostererek bir isi
kolaylikla ve ustalikla yapabilmesidir.

Genel olarak 3’e ayrilir.
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1. Bilissel (cognitive) beceri: Matematiksel v.b
hesaplamalar1 yaparken kullanilan beceridir.

2. Algisal (perceptual) beceri: Sekilsel bir
beceridir. Bir seklin tamaminin goziilkmedigi ama
seklin genelini dusiundugiimuz beceri.

3. Motor beceri: Kas ve iskelet sistemini belli bir
koordinasyonda kullandigimiz becerileridir.






Motor Beceri Nedir? U2

Performansin, mumkun olan en az eforla en ust
diizeyde is yapma imkanini saglayan bir elemanidir.

Sporcunun hareketini dogru, hedefli ve daha az bir
eforla uygulayabilmesidir.



Beceriklilik Nedir?

Birey yeterli sayida deneme yaptiktan
sonra becerisi yerleserek usta bir
sekilde istenilen sey1 yapabilmesidir.
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Motivasyon Nedir? U2

Caba ve gayreti harekete geciren
anlaminda kullanilan motivasyon
kelimesinin kelime kokuine inildiginde;
motive; hareket olusturan, itici-hareket
ettirici sebep, etken anlamlarini icerir.
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Ogretimde, icerigin ogretilmesi amaclanir. Bu amaclar
icin kullanilacak ilkeler, ogretenin uygun faaliyetlere
yonelmesini saglayacagi gibi, 0greneni de motive
edecegi icin basarili olmasim kolaylastiracaktir.

Motivasyona bireyin ihtiyaclari, ilgileri, meraklari gibi
icsel stirecler yada odiil, baski, ceza gibi dissal ve
cevresel etmenler neden olabilir. Baz kisiler icsel
nedenlerle bazilari ise dissal nedenlerle daha kolay
motive olurlar.
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Dis ve i¢ motivasyon, psikologlar ve kuramecilar

Dis motivasyon fark edilir ddillere itimat ederken, ic
motivasyon onun sahip oldugu amac icin aktivite
ustlenmek olarak tanimlanabilir.

Bireyler, kendilerini hem yeterli hem de denetimde
hissettiklerinde yada kendi kendilerine karar verdikleri
durumlarda i¢sel olarak motive olmaya yonelirler.
Distan motivasyonda ise birey disaridan bir odil almalk,
ceza almamak, baskalarinin hosuna gitmek yada
baskalarini memnun etmek icin eylemde bulunur.



PERFORMANS NEDIiR? ()

Bir fiziksel aktivite sirasinda, o fiziksel aktivitenin
gerektirdigi fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verime
“performans” adi verilir

Sportif performans; yapilmasi gereken atletik bir gorevin
yerine getirilmesi sirasinda basari icin ortaya konulan
cabalarin buitunt olarak tarif edilebilir.

Performansi Etkileyen Bazi Temel Faktorler
Yas

Cinsiyet

Genetik



Beceri Ogretiminin
Fiziksel Bilesenleri
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1. Surat

2. Esneklik

3. Koordinasyon
4. Dayaniklilik
5. Kuvvet
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Sporcunun kendisini en yuksek
hizda bir yerden bir yere hareket
ettirebilme ya da hareketlerini
mumkin oldugu kadar yuksek
bir hizda uygulayabilmesidir.
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REAKSIYON: Kasa gelen bir uyaranin sinirler
yoluyla merkezi sinir sistemine ulastirilmasi ve
burada karar olusturarak (emir olarak) tekrar
sinirler yoluyla kaslara 1letilmesi ve kaslarin 1lgihi
emir dogrultusunda harekete gegmesidir. Uyaran,
gorme,dokunma ve 1sitme 1le 1lgil1 olabilir.
Reaksiyon, bilincli olarak gosterilen (ortaya
c¢ikan) bir tepkadir.
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Distan gelen bir uyar1 sonucu dogan irade disi
sinir etkinligidir. Merkezi sinir sistemi ise
karismaz. Bu eylemde emir, duyu sinirlerinden
direkt olarak hareket sinirlerine gecer ve kaslar
yoluyla hareket uygulanir. Reaksiyona nazaran
daha kisa zamanda olusur.
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1 Reaksiyon - refleks farki uyaran merkezi
sinir sistemine gelir, degerlenir kas’a emir
verilir, sonunda reaksiyon gosterilir.

2 Refleks reaksiyondan 20 defa hizhdir.

3 Uyaran ile uyarana ilk cevap arasindaki
zaman reaksiyon zamamdir.

4 Reaksiyon zamani 1sinma, streching ile
duzeltilebilir.
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HAREKETLILIK (ESNEKLIK) v

Hareketlilik spor biliminde esneklik, kas-eklem
hareketliligi,hareketleri genis acilarda uygulama, eklem
ve organizmalarin uyelerinin saga sola vs,salinim
uzakhligi olarak tanimlanmaktadir. Esneklik harekette
buUyuk bir 6neme sahiptir. Bir kimsenin becerileri bayuk
acilarda ve kolay olarak gerceklestiriimesinde onde
gelen temel gerekliliktir.

Boyle hareketlerin basarili olarak gerceklestirilmesi
gerek duyulandan daha yuksek olmasi gereken eklem
acisi ve hareket genligine baghdir.

Hareketleri bUytk bir genlikte uygulama yetisi esneklik
cogu zamanda hareketlilik olarak tanimlanmaktadir.
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Koordinasyon: bir hareketin yada sportif teknigin
Kalitesinin  buyuk bir parcasimi belirlemektir.
Koordinasyon, ne kadar iyi gelismisse, bir sporcu o
kadar koordinasyonlu, akici, dinamik, ritmik ve
ekonomik reaksiyon gOsterebilir. Bu nedenle
koordinasyon antrenmanai, spor egitiminde ve beceri
ogretiminde oldukca 6nemlidir.




Dayaniklilik; uzun stiren
yuklenmelerde organizmanin
yorgunluga karsi koyabilme
yetenegidir. Dayaniklilik, tum
organizmanin uzun siire devam
eden sportif alistirmalarda,
yorgunluga karsi koyabilme ve
oldukga yiiksek yogunluktaki
yliklenmeleri uzun zaman
devam ettirebilme yetenegidir.
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1-Genel Dayamkhhk: Her spor dalinda ve sporcuda
bulunmasi gereken dayaniklilik 6zelligidir.

2-Ozel Dayamkhhk: Her spor dalinmn 6zelligine gore
0 spor dalinin gerektirdigi teknik taktik uygulamasi
Ile ortaya konan kombine dayanikliliktur.
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Bir direncle karsi karsiya kalan kaslarin,
kasilabilme yada diren¢ karsisinda belirli bir
Olctide dayanabilme yetenegidir.

Diger bir deyisle; kasin gerilme ve
gevseme Yyoluyla bir dirence karst koyma
ozelligidir. Yani kaslar yardimyla guc¢
uygulayabilme ozelligidir. Kuvvet spor
aktivitelerinin temel ogesidir. Ayrica, kisinin
gunlik calismalariin etkili ve verimli olarak
gerceklestirmesinde etkin rol oynar.



Yetenek Nedir?

» Yetenek, bireyin genel kapasitesini
ﬁanl 6zel becerilerin yapilmasinda

ireyin basar1 potansiyelini

tanimlar. Yetenek, belli bir alanda

normalin uzerlnde ancak hentz
tam olarak geh§mem1§ ozellikler
butinu olarak tanimlanmaktadir.

» Motor yetenek, ise bir motor
becerinin yapilmasiyla ilgili olan

yetenegi tanimlar.
e Sporda yetenek, bel

I bir alanda

normalin uzerlnde ancak henuz

tam gelismemis ozel
ve bunlara sahip kisi
1r.

olarak tanimlandiril

llikler butunu
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3 Ability
- Synargy of Your Attitude, Knowledge, and Skills

ATTITUDE
Know why “i

Gampmitment

Ability
L acnd KNOWLEDGE
Know what

Pirp
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Yetenek seciminin amaci \J4

* Yetenek belirlenmesinin temel amaci secilen
spor dalina uygun cok sayida sporcularin
belirlemek,

e Bilincli ve amaca yonelik antrenmanlarin
organizasyonu ile spora yatkinlk ve
yeteneklilerin secilecegi ortami hazirlamaktir.



Becerl temel olarak nasil anlasilir; \y)

Hareketi daha cabuk yapar.
Koordinasyonu cok daha hizhidir.
Kompleks hareketleri daha hizl kavrar.
Temel hareketlerde hi¢ zorlanmaz.
Fark yaratici1 davranislar: vardir.
Motivasyonu daha yuksektir.

Daha fazla risk alir.

Daha hizli uyum gosterir.

El-G06z koordinasyonu daha iyidir.
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DINLEDIGINIZ I¢IN
TESEKKUR EDERIM.

Doc¢. Dr. Burak GURER

rakgurer27@gmail.com
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