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Sporda Başarıya Giden Yollar 

ÖZET 

Salih ERDEN• 

Sporda başarıli olabilmenin yollarından biri de yetenekıir. Bu yeteneğin 
iyi bir şekilde verıme dönüşehilmesi; koordinatıv, konditionel yetenek/erin, 
bıyomekanik disipline uygun olarak ku/lnmlmasma bağlıdır. 

Sporcunun fiziksel antrenman/arını kapsayan kondi~yon da başarıda ayrı 
bır faktördür. 

ZUSAMMENFASSUNG 
Leistungsbestimmende Fahigkeiten 

7'aleut ~te/lt eine Voraussetzung zur Erreichung guter und sehr guter Leistungen 
dar. /)ıe Ausrichtung auf /10/ıe Leıstungen ıvird dadurch deutlich, dass die 
koordinativen und kondilianel/en Faehigkeiten des Sportlers under 
/3crücksıchtigung biomechanıscher Prinzipien und takliseher Notwendigkeiten 
möglichst eflectiv zunı Tragen kommen. 

!,·on dilian umfnsst zunaec/ıst den physischen Trainings::ustand des Sport!ers. 

İnsaıuıt normal ölçüyü aşan, belli amaca ulaşması için ö7cl bir yetenek 
gerekir. Amaç kavramı sporun türü iie ilgilidir. Spor türüne göre sporcuda bJZı 
üstün özelliklerin bulunması gereklidir. Sadece bir ö7.elliğiıı bulunması , örneğin, 
u:. gun bir vücut yapısı, güllc atmak için yeterli değildir. Bu nedenle, başarıyı 

oluşturan bazı faktörlerin mutlaka sporcuda bulunması gereklidir. Yetcneğin 
bulunması pozitif başarı gelişimin i garanti etmez. Ancak sporcu yaptığı spora 
uygun motivasyonu spor öğretmeninden veya antrenöründen edinebiHrse amaca 
ulaşabi lir . Yetenek, disiplin anlayışına göre değerlere sahiptir. Yetenek süratlı 
koşularda ve hareketlilik, çabukluk gibi özell ikleri gerektiren sporlarda önemli bir 
rol oynamasına karşın, uzun mesafeli koşularda bu denli bir role sahip değildir1 . 
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Yeni spora başlayan öğrencilerin yeteneklerinin geliştirilmesi için başlangıçta çok 
yönlü egzersizler yaptırılmalıdır. 

Sportif hareketler, doğadaki herşey gibi hareket ilkeleri içerisinde 
gerçekleşmek zorundadır. Dolayısıyla spor teknikleri , hareket kurallarının başan 
lehine en avantajlı şekilde kullanılmasını yansıtan harekellerdi~. Sportif amaca, 
ancak sporcunun koordin~tiv, kondisyonel yetencklerin, biyomekanik disipline 
uygun olmasıyla , ayrıca taktik gerekleri olabildiğince dogru olarak 
kullanılabilmesiyle ulaşılabilir . 

Antrenörlerin, temel eğitim döneminde tekniklerin düzeltilmesi 
hakkındaki görüşleri , sporcuların gelişmelerinde önemli rol oynamaktadır. Yüksek 
atiarnada flop tekniği buna bir örnektir. Bir sporcunun, bu disiplinde elde 
edebileceği başarı , spor tekniğine olan hakimiyetiyle doğrudan doğruya ilintilidir. 
Bunun toplam başarıdaki payı yalnız spesifik disiplin olarak açıklanabilir. Engelli 
ve çekiç atmada gerekli olan tekniğe hakimiyet, o rta ve uzun mesafe koşularına 
oranla daha önemli rol oynar . Spor tekniği öğrenimi, sporcunun koordinativ 
yeteneğinin gelişimi durumuna bağlıdır. Bunlar diğer etkinliklerio yanısıra motorik 
idame, U}1lffi adapte, düzenli çcılışma olarak değerlendirılir 1 . 

Kondisyon, atietin spor yaşantısında önemli bir yere sahiptir. Kuvvet ve 
esnekliği birlikte götürmek şartıyla kas gruplarının gelişiminin sağlanması 
antrenmanlar aracılığıyla gerçekleştirilir4 . Sporcunun başarısı . etkileyici derecedeki 
kondisyonel yeteneğine bağlıdır. Çalışan kasın yorulmaması herşeyden önce 
oksijen alabilmesinc, bu da dolaşım sisteminin görevini iyi yapmasına bağlıd~. 

Adale gücünü geliştirmede üç önemli faktör söz konu~udur1 . 

1. Birdirencin üstesinden gelme. 

2. Bir ağırlığa karşı vücut gücüyle karşı koyma. 

3. Mevcut adale gerilimiyle güç etkinliğıni geli ştirme. 

Bu arada maksirnal güç, hız ve dayanma gücü, çeşitli görünüm 
formlarında ortaya çıkar. 

Gücün Sürekliliği: Sporcunun karşı koyma yeteneğidir. Sporcunun 
yorgunluğa karşı koyma yeteneği, adale gruplarının güç kullanmasında söz 
konusudur. Bu özellikle orta ve uzun mesafe koşucula rı nda önemli rol oynar. 

. . ,~ir spor türün~~ uygulanışı~da genellikle "yorgunluğa karşı koyma 
yeteneğı ol~rak ıfade ~dılır. Gelışmış bır dayanma gücü bcllı bir spor faaliyetinin, 
daha uzun sure yapılabılme koşulunu beraberinde getirir. 

Oksije~ alma ve oksijenin kullanılmasının yaklaşık olarak dengede 
tutulması, spesıfik spor türünün bir gereği olup, bunda da aerob dayanma gücü 
sözkonusudur. 

Bunun yanısıra anaerob nefes tutma süreci de vardır. Burada yüklenrne 
yoğunluğu çok yüksektir. 

~por .. faaliyetle~inde oksij~~ ihtiyacının karşılanması olanağı anaerob 
t~_rzd~ mumkun o~madıgından; oksıJen gereksinimi karşılanmalıdır. Nefes tutma 
surd e~ı herşeyden once 400 m ye kadar olan koşullarda mutlak bir anlam ifade 
e er . 
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fki ila on dakika sürelı düzenli bir spor faaliyetinın disipline cdilmesınde 
~porcunun hem nefcsli hem de nefessiz dayanma kapasitest luketi !ır 

Sporcunıın nefesini komrol etmesi tüm spor türlerinin temelini oluşturur 
ve bu göL.dcn ı.;ütk tutulmamalıdır. 

Sürat, sporcunun ltişisel ve durumsal verılerini en kısa sürede 
değerlendirme yeteneğidi r. Sürat, sinirlerin algılanma ve cevap verme sürecimn 
canlılığıyla ilgıli olup iltiye aynlmaktadır. Bu da reaksiyon süratı ve motorik 
aksiyon :.üratidır . Reaksiyon hızı her zaman bir sinyalle ilişkili olup spora ait bir 
aksiyon un başlangıcını belirler'. 

Özetle, sporda üstün başanya ulaşmanın yolları, yukanda saydığımız 
özcllıklcrin bir sporcucia bulunll12sının yanında, bu özellikleri geliştirebilmek için 
diızenii, disiplinli çalışmaya da bağlı bulunmaktadır. 
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