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Sporda Basariya Giden Yoliar

Salih ERDEN’
OZET

Sporda basarili olabilmenin yollarindan biri de yetenektir. Bu yetenegin
ivi bir gsekiide verime donigebilmesi; koordinativ, konditionel yeteneklerin,
bivomekanik disipiine uygun olarak kullantlmasma baghdir.

Sporcunun fiziksel antrenmanilarim kapsayvan kondisvon da bagarida ayri
bir faktordir.

ZUSAMMENFASSUNG
Leistungsbestimmende ¥Fahigkeiten

Talent stellt cine Vorausseizung zur Frreichung guter und sehr guter Leisturigen
dar. Die Ausrichtung auf hohe Leistungen wird dadurch deutlich, dass die
koordinativen  und  kenditionellen  Faehigkeiten  des  Sportlers  under
Berucksichtigung  biomechanischer Prinzipien und takiischer Notwendigkeiten
mdaglichst effectiv zum Tragen kommen,

Kondition umfasst zunaechst den physischen Trainingszustand des Sportlers.

Insanin normal 8lgiiyii asan, belli amaca ulasmas: igin dzel bir yetenek
gerekir, Amag kavramu sporun tiird ile ilgilidir. Spor tiriine gore sporcuda baz
iistin gzelliklerin bolunmasi gereklidir. Sadece bir zelligin bulunmas:, 6rnegin,
uvgun bir viicut yapisi, gille atmak igin yeterli degildir. Bu nedenle, basariyi
olusturan baz1 faktdrlerin mutlaka sporcuda bulunmast gereklidir. Yetenegin
bulunmas) pozitif bagar gelisimini paranti etmez Ancak sporcu yaptf spora
uygun motivasyonu spor 6gretmeninden veya antrendriinden edinebilirse amaca
ulasabilir. Yetenek, disiplin anlayisina gdre deerlcre sahiptir. Yetenek siirath
kosularda ve harcketlilik, ¢abukluk gibi dzcllikleri gerektiren sporlarda 6nemli bir
rol ovnamasina karsin, uzun mesafeli kosularda bu denli bir role sahip degildir'.
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Yeni spora baglayan dgrencilerin yeteneklerinin gelistirilmesi igin baslangigta ¢ok
vonlii egzersizler yaptiriimalidir.

Sportif hareketler, dogadaki herscy gibi hareket ilkeleri igerisinde
gergeklesmek zorundadir. Dolayistyla spor teknikleri, hareket kgrallanmn bagan
lehine en avantajli sekilde kullanilmasim yansitan hareketlerdir. Sportif amaca,
ancak sporcunun koordinativ, kondisyonel vetencklerin, biyomekanik disipline
uygun olmasiyla, ayrica taktik gerckleri olabildigince dofru olarak
kullanilabilmesiyle ulasilabilis®.

Antrenorlerin, temel egitim doneminde tekniklerin  diizeltilmesi
hakkindaki goriisleri, sporcularin geligmelerinde 6nemli rol oynamaktadir. Yiiksek
atlamada flop teknigi buna bir 6rnektir. Bir sporcunun, bu disiplinde elde
edebilecegi basari, spor teknigine olan hakimivetiyle dogrudan dogruya ilintilidir.
Bunun toplam basaridaki pay: yalniz spesifik disiplin olarak agiklanabilir. Engelli
ve ¢ekic atmada gerekli olan teknige hakimivet, orta ve uzun mesafe kosularina
oranla daha o6nemli rol oynar. Spor teknigi Ofrenimi, sporcunun koordinativ
veteneginin gelisimi durumuna baghdir. Bunlar diger etkinliklerin yanisira motorik
idame, uyum adapte, diizenli ¢alisma olarak degerlendirilir’.

Kondisyon, atletin spor vasantisinda énemli bir yere sahiptir. Kuvvet ve
esnekligi birlikte g6tiirmek sartiyla kas gruplannin  gelisiminin  saglanmasi
antrenmanlar aracihifiyla gerceklestirilir’. Sporcunun basarisi, etkileyici derecedeki
kondisyonel yetenegine baghdir. Calisan kasin yorulmamasi herseyden once
oksijen alabilmesinc, bu da dolagim sisteminin gérevini iyi yapmasina baghidir’,

Adale giiclinii gelistirmede ti¢ dnemli faktor s6z konusudur' .
1. Bir direncin istesinden gelme.

2. Bir agirliga kars: viicut giiciiyle karst koyma.
3. Mevcut adale gerilimiyle gii¢ etkinligini gelistirme.

Bu arada maksimal gig¢, hiz ve dayanma gucu, gesith goriinim
formlarinda ortava gikar.

Gucin  Surekliligi: Sporcunun karsi koyma yelenegidir. Sporcunun
yorgunluga karsi l_(oyrna yetenedi, adale gruplaninin gii¢ kullanmasinda sz
konusudur. Bu dzellikle orta ve uzun mesafe kosucularinda énemli rol oynar.

Bir spor tiriiniin uygulamiginda genellikle “vor

: i uygu vorgunluga karst koyma
yetenegi” olarak ifade edilir. Geligmis bir dayanma giicii belli bir spor faaliyetinin,
daha uzun siire yapilabilme kosulunu beraberinde getirir.

Oksijen alma ve oksijenin kullanilmasinin vaklasik olarak dengede

tutulmasi, spesifik spor tiiriinin bir gerepi olup, bunda da acrob dayanma giicii
sdzkonusudur, ‘

Bunun vamisira anaerob nefes tutma siireci ikl
} i } : stireci de vardir. B enme
yogunlugu ¢ok yiiksektir. urada

eder! adar olan kosullarda mutlak bir anlam ifade
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Tki ila on dakika siireli diizenli bir spor faaliyetinin disipline cdilmesinde
sporcunun hem nefesti hem de nefessiz dayanma kapasitest tiketilir

Sporcunun nefesini komirol etmesi tiim spor tirierinin temelini olugturur
ve bu gdzden uzak tutulmamalidir.

Siirat, sporcunun kigise! ve durumsal verilerini en kisa siirede
degerlendirme yetencgidir, Siirat, sinirlerin algilanma ve cevap verme siirecinin
canlihgiyia ilgili olup ikiye ayrilmaktadir. Bu da reaksiyon stirati ve motorik
aksivon sfiratdir. Reaksivon hizi her zaman bir sinyalle iligkili olup spora ait bir
aksiyonun baglangicim belirler’.

Ozctle, sporda iistin bagarrya ulagmanmin yollari, yukanida saydigimiz
dzellikierin bir sporcuda bulunmasimin yaninda, bu 6zeliikleri gelistirebilmek igin
diizenii, disiplinli ¢calismava da bagh bulunmaktadir.
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