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SPORDA
e BECERI OGRENIMI

Prof.Dr.Metin Sayin

m Spor, insanin fiziksel ve zihinsel etkinligine hizmet eden, oyuna
ve performansa yonelik bir unsur olmakla birlikte, beden
editimini, eglenceyi, kurallara bagli yarismalari iceren oldukca
genis kapsaml bir kavramdir. (Brockhaus, 1973)
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Tidm hareket, oyun veya yarismaya yonelik fiziksel aktiviteler
spor kavrami icinde yeralir.

Ingilizce’deki disport kavraminin, eglenceden, serbest zaman
etkinlikleri ve oyundan geldigi soylenir.

Eski Fransizca'daki desport sozciigii ise eglenmek anlamina
gelir. Sportif etkinlikler bireysel oldugu gibi grup ya da takim
halinde de uygulanir. Sporda 6ncelikle performans hedeflenir.

Antik caglarda bir yandan serbest zaman etkinligi ve eglence
6n plandayken 18.ylzyilda dncelikle Ingiltere’de bir yandan
amator diger yandan ise profesyonellik 6n plana gikmistir.
Tum spor dallari toplumsal yasantinin béltimleri olup, biyolojik,

politik, sosyal, pedagojik ve ekonomik ve estetik boyutlari 6n
plana gikar.
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=  Spor yapmanin en buiylik nedenlerinden biri spordan keyif
almaktir. Spordan kisisel beklentilerimiz olup birgok unsurun
toplumsal boyutlari da vardir.

Sporun Toplumsal Boyutlari

Biyolojik Ileri teknolojinin neden oldugu hareketsizlige bagh
bircok rahatsizliklar spor ile giderilebilir (saglik boyutu).
Politik Spor, halklar birbirine baglayan, politik sinirlari ve 6n
yargilari ortadan kaldiran etkiye sahiptir.
Sosyal Insanlar spor araciligiyla bazi 6nemli degerleri ve
normlari tanir,bos zamanlarini daha anlaml bir sekilde
degerlendirirler.
Pedagojik Sportif davranis, kisilik gelisiminin, benlik gelisiminin
ve Ozglivenin en 6nemli yardimcisidir.
Ekonomik Spor, biyiik parasal yatirimlarin yapildigi 6nemli bir
faktordr.
Estetik Spor, kisinin kendisini estetik olarak bicimlendirdigi ve
ggg§t)irdigi Onemli bir viicut ve hareket kiltirtdir.(Dober,

)




+
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Motor becerilerin kavranmasi, pekistiriimesi, yeri - zamani
geldiginde uygulanmasi ve diizeltilmesi siirecleri, sporda
beceri 6grenimi siirecinde ele alinmasi gereken oldukca
kompleks ve kapsamli bir stiregtir.

Beceri kavramini incelemeden 6nce, becerinin temeli olan
hareket ve motorik kavramlarina deginmek gerekir.

HAREKET VE MOTORIK

Hareket ve Motorik Kavramlari:

Teknik antrenmanin 6n kosulu, kugkusuz hareket

6grenimidir. Sporda bagariya uiasa ilmek icin motor
ogrenme ve alistirma sureglerinin olmasi gerekir.

insanin hareket yasantisi, degisik bilim alanlarinin 6teden
beri konusunu olusturmustur.

Endiistrinin gelismesi ve insanin dis diinyasi icerisinde daha
ekonomik hareket edebilme geregi, daha rasyonel hareket
edebilmesi, yeni ve karmasik hareketlerin 6grenilmesi, bir
hastalik ya da sakatlhiktan sonra hareket yetilerini yeniden
kazanabilmek ve sporda iist diizeyde basarilar elde
edebilmek icin giic olan hareketlerin 6grenilmesi ve
gelistirilmesi zorunlulugu cesitli bilim dallarinin hareket
olgusunu inceleme ve arastirma alani olarak segmelerine
neden olmustur.

Ekonomi, pedagoji, tip alani olarak harekete iliskin veriler,
askeri alanda da degerlendirilmistir.
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Hareket:

Insanin hareketi, alan ve
zaman iginde gelisen bir
olgudur. Insan,
vicudunun belirli bir
bolumunu hareket
ettirebildigi gibi
tamamini, ya da baska
bir cismi de hareket
ettirebilir.

Motorik:

‘iaman ve alan igindeki
degisim distan basitce
“hareket” olarak
tanimlanirken, biyolojik ve
mekanik faktorlerin
etkisiyle ig siireclerle
gelisen eylemler "motorik”
olarak tanimlanirlar.
Motorik, zaman ve alan
icinde olusan noro-
sibernetik bir olgudur.
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Spor Bilimi'nin bir alani olarak

TN

Hareket: Motorik:
Kitlenin yer dedistirisi Organizmadaki icsel siirecler

Motorik
Motorik

Hareket
Hareket
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Hareket, Biyolojik ve mekanik stireclerin etkisiyle ortaya konur

Bio Mekanik

Biyolojik 2 Mekanik
temeller temeller

Anatomi 4 Fizik
Biyoloji- 4 Matematik
Biyokimya
Fizyoloji
Psikoloji

Hareket aktiviteleri genel olarak 4
grupta incelenebilir:

+

Guncel hareketler: Dis fircalama, sac tarama, yemek yeme
gibi...

Is hareketleri: Duvar 6rme, dikis dikme, agac kesme, yazi
yazma...

Ifade hareketleri: Giilme, aglama, jest, mimik, isaret gibi...

Spor hareketleri: Spor dalina 6zgi hareketler...
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n Birgok hareket aktivitesinin bu 4 grupta yansidigini
gorebiliriz. Yapilan eylemin amaci bu gruplardan birine yénelik
oldugu gibi birkacina da yonelik olabilir. (Or: Bisiklet sportif
amach oldugu gibi; posta dagitiminda ve sirkte gosteri araci

olarak da kullanilabilir.)

»  Adgag kesme bir is etkinligi iken boksorler antrenman
amagh olarak agac kesme galismalar yapabilirler. (Ayni sekilde
eskiden savaslarda kullanilan, cirit, ok, disk gibi bircok arag
giiniimiizde sportif amagla kullanilmaktadir.)

= Sportif bir hareketin, amaca uygun, diizgiin bir sekilde
yapilmasi o hareket hakkinda deneyimli olmaya baghdir. Basit
hareket formlari, yapilan spor disiplinine 6zgii olarak daha zor
ve karmasik olabilirler.

[ Deneyim ve 6grenmenin etkisiyle, optimal bir seklide
uygulanan hareket veya hareket grubuna “motor beceri” denir.

Hareket Ogrenimi ve Beceri
Ogrenimi Kavramlari:

Hareketlerin 6grenilmesi siireci, basit ve temel hareketlerin
kavranmasiyla baglar. Hareketlerin tekrar ve pekistirilmeleri
stregleriyle 6grenilen hareketlerdeki aktarmalar, spor dalina
6zgii olarak gelisir.

Yeni hareketlerin 6grenilmesi sireci tiim yas gruplarinda ve
her kategoride siirekli olmak zorundadir. Hareket 6greniminin
sonu yoktur.

Hareketlerin 6grenme yontemleri ve mitkemmellestiriimesi
stiregleri, kisisel 6zelliklerin yani sira dis desteklere de baglidir.
Ilgi, irade, yetenek, 6grenme yetenedi, motivasyon ve
yaraticilik gibi 6zellikler, hareket 6grenimi siirecini etkiler.
Spor dallarinin tasnifi yapildigi takdirde hareket siireglerinin ne
denli cok yonli oldugu anlasilabilir.
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Hareketlerin Temel Yapisi

Hareket Ritmi Hareketin Iletimi:
- evreler
- hiz aktarimi
- govdenin kullaniimasi
- basin yonlendirmesi

Hareketin Hareketin Hareketin Hareketin Hareketin Hareketin
akisl tamhgi saglamhdi kuvveti temposu kapsami

Beceri ve beceri 6grenimine gecmeden 6nce
hareketle ilgili bazi kavramlara deginmekte
+ yarar vardir:

Insan hareketi

Insan organizmasindan kaynaklanan nedenlerle,
tlim viicudun ya da béllimlerinin yer degistirmeleri
insan hareketini ortaya koyar. Insan, kendi hareket
ettigi gibi bagka cisimleri de hareket ettirebilir.

Sportif hareket

Sportif bir etkinlik icinde uygulanan insan
hareketlerini igerir. Spor disiplinine gére degisik
dallara ayrilir.

Hareketin akisi

Hareketin alan ve zaman igindeki yer degisimi
surecini igerir.
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Hareketin kalitesi
Hareket tamligini, dinamigini, akisini, ritmini, uyumunu,
aktarihgini ve elastikiyet gibi ézelliklerini iceren, estetik ve
! onomik gérindmiddr.
Hareketin Formu
Bir hareketin akisinda, alansal ve zamansal bir
bicimlendirme s6z konusudur. Hareketin formu, motorsal
ozelliklerin kazanilmis olmasina baglidir. Spor dalina 6zgii
olarak 6grenilmis hareketler, kaba-ince ve en ince formda
uygulanirlar.
Hareketin kapsami
Bir hareketin alansal 6lglstind igerir. Bir hareketin
kapsamu ile bitinligi veya hareket boliimi arasinda anlamli
bir iliski vardir. Or. Durarak uzun atlamanin kapsami icinde,
kollarin hareketi ve eklem acilar belirleyici rol oynarlar. Buna
gore hareketin kapsami 2 sekilde ele alinabilir:

Hareketin Kapsami

+

Vicut boélimindn Vicut batini olarak
hareket kapsami hareket kapsami

SN

Translatorik h. Rotatorik h.
kapsami Kapsami
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Hareketin yapisi

Bir hareketin yapisi, evreler arasindaki
baglantilardan olusur. Bir evre degisirken diger
evre baslar ve hareketin biitiinliigii ortaya cikar.
Hiz alma gibi siireglerle hareket olusur. Bir
hareketin yapisi: Hazirlik evresi — esas evre — ve
bitiris evresi olusturur.

Hareketin tamligi (presizyonu)

Bir cok sportif etkinlikte amag, belli bir
hedefin isabet ettirilmesidir. (Eskrimde,
_ILBksta, aticihkta ve bir cok sportif oyunda
hedefin isabet ettirilmesi s6z konusudur.
Atletizmdeki atlamalarda da basma
tahtasinin isabetli bir sekilde kullaniimasi
gerekir. Teknik dallarda da kullanilan
araclarin hedefe ulasmasi(ritmikteki el
araclarinin-hareketlerde tamhgi
gerektirir.) Hareketlerdeki isabet,
koordinatif yeteneklerle ilgili oldugu gibi,
hareketlerin kapsami ve temposu ile de
ilgilidir.
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Hareketlerin temposu ve kuvveti

Hareketin temposu: Hareketin hizinin ve gabuklugunun
olcusudiir. Uzun ve Kﬁksek atlamalardaki hiz kosusu,
cimnastikteki bir cok akrobatik elemanin hazirlik evreler
ﬁnﬂérﬁlen diizeyde bir hareket temposu gerektirirler.

iiksek atlamada uygulanan flop ve binme teknikleri igin
1z alma teknikleri degisik olabilir.

Hareketin kuvveti: Hareket evrelerinin gerektirdigi
iddette kuvvetin kullanilmasini igerir. Teknik dallarda
ollarin yada bacaklarin kullanilmasi, sportif oyunlarda

degisik mesafelerden sut atilmasi, yiizmede doniiste
ayaklarla havuz duvarinin itilmesi, atletizmde sigrama gibi
kuvvetin yerinde ve zamaninda ve uygun siddette
kullaniimasi, hareketin kuvvetini verir.

+ Insan Hareketinin Anlamlari:
In

san hareketinin, hem hareketi
yapan kisi, hem de hareketle ilgisi
olan bagkalar icin onemli anlami
vardir. Bu anlamlar su sekilde tasnif
edilebilir:
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+ Insan Hareketinin Anlamlari:
H

areketin Aracgsal Anlami
(enstiirmental):

Hareket yardimiyla bir sey elde
edilebilir. Uretilebilir, ifade
edilebilir, temsil edilebilir,
denenebilir, degistirilebilir.

Insan Hareketinin Anlamlari:
%areketin Kesfedici Anlam:

Hareket ile insan kendi bedenselligi
hakkinda deneyim kazanir. Neyi
yapabildigini, nasil etkili olabildigini
hareket ile anlayabildigi gibi,

antrenmanin, gabanin ve yorgunlugunun

etkilerini hareket ile algilar. Ayrica
hareket yoluyla nesnelerin ozellikleri
hakkinda bilgi edinir.

11.2.2014
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Insan Hareketinin Anlamlari:
‘hareketin Sosyal Anlami:
Hareket ederek insan, baska
insanlarla iliski kurar. (Takim
arkadaslar, rakip oyuncular,
seyirciler vs.)

Insan Hareketinin Anlamlari:
areketin Kimlik Anlamai:

Insan hareket ederek kendini yasar,
dener ve gergeklestirir.

Hareketin Kiiltiir Anlami:

Insanin belirli bir beden dili vardir ve
bu kiiltiire gore degisir. Her kiiltiir farkh
hareketleri ortaya cikarir. Bu farkh
hareketler, insanlarin toplumsal
yasantilari sonucu ortaya cikarlar.
Hareketin kiltiirii yapilan sportif
etkinliklere de yansir.
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Sportif Hareketlerin Belirgin Ozellikleri

+

1- Nicelik:
Bazi spor dallarinda uzunluk, Hareketin Olusumu
agirlik, zaman gibi 6zellikler 6n
plana cikar. Bu 6zellikler sportif
etkinligin niceligi ile ilgili
ozelliklerdir. Nitel 6zellikler Nicel
2- Nitelik Ozellikler
Bazi dallarda ise, hareketin
kalitesi 6n plandadir. Ancak hem
hareketin
yapilisi, hem de sayisal degeri
énemli olabilir. Or. Kayakla “yapisi (formu)
atlamada, hem zaman hem de -fitmi
sonug degerlendirilir. -baglanmasi Uzunluk Kiitle
3-Obje -kapsami Zaman Kuvvet

- T -akig! Yol is
Her hareketin bir objesi -temposu Hiz verim

vardir. Hareket eden bir nesne _kuvveti ;
vardir. Sporcu ya bizzat hareket b camié lvme Impuls
eder ya da esiyle birlikte hareket -presizyonu(tamhg)

edebilir. (Artistik buz patinaji) -isabeti

Sportif hareketlerde hareket eden -kalitesi

nesne, kullanilan bir cisim de -elastizitesi

olabilir, rakip de.

Hareketin: Kinematik Dinamik

ozellikler ozellikler

3- Obje:

Her hareketin bir objesi vardir. Hareket eden bir nesne vardir. Sporcu ya
bizzat hareket eder ya da esiyle birlikte hareket edebilir. (Artistik buz
patinaji) Sportif hareketlerde hareket eden nesne, kullanilan bir cisim de
olabilir, rakip de.

Sportif etkinliklerde hareket eden insandir. Ancak insanin hareketi su
sekillerde gergeklegebilir:

Insan bagimsiz hareket edebilir. (Yiizme, kosma, cimnastik gibi)

Belirli bir araci kullanabilir.(Tenis raketi, cirit, top, disk,istaka sirik gibi...)

Bir aragla hareket edebilir. (Yelken, sorf, bisiklet, buz pateni, kayak...gibi)
Esini destek alarak hareket edebilir. (Buz patinaji, akrobasi, senkronize
yuzme...gibi)

Rakibini engelleyerek hareket edebilir. (Glreg, boks, judo, Taekwondo...gibi)
Kombine hareket edebilir. (Buz hokeyi, polo... gibi)
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SPORTiF HAREKETLERIN DEGERLENDIRILDIGI
KRITERLER
Her sportif hareketin belirgin bir 6zelligi ve bir amaci
vardir. Sportif etkinlikleri de sonug 6nemlidir. Sonucun
degerlendirildigi gesitli kriterler vardir:

Zamana yonelik

Uzunluga yonelik

Agirhga yonelik

Skora yonelik

Rakibin yenilmesine yonelik
Hedefin tutturulmasina yonelik
Teknige yonelik

Bazi dallarda hem teknik hem de nicel kriterler 6ne cikar

16



