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Yorucu bir ders gununun
ardindan ya da haftasonu
odevler bittikten sonra, en
rahatlatici seylerden biri de
oyun oynamaktir. Oyun,
spora baslamada ilk adim
olarak kabul edilir. Ozellikle
cocukken ya da genc yaslar-
da spora baslayanlar bilir;
her sey bir oyun gibidir bas-
langicta. Bu nedenle, erken
yaslarda yapilan sportif et-
kinlerin temelinde oyun oy-
namak vardir. Ne var Kki,
oyun oynamakla spor yap-
mak bir noktadan sonra bir-
birlerinden ayrilirlar. Her
seyden once spor, belli bir
disiplin ve calisma gerekti-
rir. Ayrica sporda, belirli ku-
rallar vardir. Yaptiginiz spor
dalina gére degisen bu ku-
rallar cercevesinde belirle-
nen hedeflere ulasmak icin
diizenli olarak calismak, an-
trenman yapmak gerekir.
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dan o6nem tasir. Bir baska deyisle,
bir gencin o dala fiziksel ve pisikolo-
Jik olarak digerlerinden daha yatkin
oldugunun belirlenmesi, bu sporcu-
nuN uzun yillar boyunca o spor da-
Inda calisma ve basarill olabilme
olasiigini artirir.

Sizin icin en dogru spor dalinin han-
gisi oldugunun belirlenmesi cok
onemlidir. Bu sayede, hem basariya
daha kolay ulasabilir hem de yapti-
giniz seyden daha fazla keyif alabilir-
siniz. Her seyden once kimi fiziksel
Ozellikleriniz size yol gosterici olabilir.
Ama, fiziksel ozelliklerin her sey de-
mek olmadigini yinelemekte fayda
var. Ornegin, boyunuz yasitlariniza
oranla uzunsa basketbol ya da yuz-
me, sicrama beceriniz iyiyse voley-
pol, kollariniz gucltyse halter ya da
gures, dengeniz saglamsa cimnastik
ya da kayak, hizli kosabiliyorsaniz ki-
sa mesafe kosusu, topu kontrol et-
me beceriniz iyiyse futbol, dayanikli-
liginiz yaksekse uzun mesafe kosusu
gibi spor dallarina yoénelebilirsiniz.
Ancak, bu dallarda gergekten diger-
lerinden daha becerikli olup olmadi-
ginizi anlayabilmek icin mumkdn ol-
dugunca cok spor dalinin antren-
manlarina katilmaniz yararl olur. Bu
antrenmanlarda, fiziksel ozelliklerini-
zi 0 spor dalinda yeterince etkin kul-
lanip  kullanamadiginiz,
genel ve 6zel dayanikli-
iginiz, harekete gece-
pilme hiziniz, hizinizi
srdurebilme  beceri-
niz, dengeniz, algila-
ma, gozlem yapma
ve uygulayabilme
beceriniz, daya-
nikliliginiz, antren-
man yapma ve
pasariya erisme is-
teginiz, yaraticihgr-
niz, liderlik ya da ta-
kim calismasina yat-
kinliginiz, strese da-
yanabilme ve zoru
basarma istegi gibi
Ozellikleriniz - dik-
kate alinir ve
mumkudn oldu-
gunca bilimsel
yontemlerle olcu-
[Gr. Ama, bunlar
goézunuzu yildirmasin.
Erken yaslarda yapilan se-
cimlerde, oncelikle genel

olarak spora yatkiniginiz degerlen-
dirilmeye calisilir, 6zel bir spor dalina
yonelik performans aranmaz (Sevim
Y., Savas S., “Sporda Yetenek Seci-
mi”, Bilim ve Teknik, Ekim 1993).

Daha sonra, yapilan antrenmanlarda
gosterdiginiz performansa ve beceri-
lerinize gore yatkin oldugunuz spor
dall belirlenmeye calisilir. Bununla
pirlikte, baslarda yeterince iyi bir per-
formans gosteremezseniz bile, eger
0 spor dalinda ilerlemek istiyorsaniz
denemekten vazgecmemelisiniz. Ki-
mi durumlarda yas ilerledik¢ce o spor
dalinin gerektirdigi ozellikler ve bece-
riler sonradan da kazanilabilir.

BUyume cadindaki sporcular icin
yaslarina uygun antrenman prog-
ramlari izlenir. Ornedin, ortalama 8
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yasindan itibaren buyUmenin etki-
siyle kas esnekliginde ve eklem ha-
reketliliginde olusan azalma nede-
niyle hareketliligi artirmaya yonelik
pir program uygulanmalidir. Spor-
cularin ogrendikleri hareketler, ki-
nestetik duyu sinirleri adi verilen si-
nirler araciiglyla duzenlenir. Ancak,
puyUmeyle birlikte bu kinestetik du-
yu sinirlerinin de yerleri dedistigin-
den hareketler surekli tekrar edile-
rek pekistirilmeye ¢alisilir. Bu neden-
le, cocuklarda ve genclerde cok sa-
yida degisik hareket farkl hiz, kuv-
vet ve dayaniklilik olcutlerine gore
cok sayida tekrar edilerek ogretiime-
ye calisilir (Acikada C., “Antrenman
Bilim: Sporda Basar” Bilim ve Tek-
nik, Mart 1994).
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