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Birço¤umuz için spor yapma konu-
sunda önümüzdeki en büyük en-
gel, o spor dal›nda baflar›l› olabil-
mek için yetersiz oldu¤umuz önyar-
g›s›d›r. Özellikle, geliflme dönemini
henüz tamamlamam›fl olan çocuk
ve gençlerin bu konudaki kayg›lar›
ço¤u zaman yersizdir. Örne¤in,
basketbol oynayabilmek için mutla-
ka boyunuzun belli bir uzunlukta ol-
mas› ya da atlet olabilmek için illa ki
belli bir a¤›rl›¤›n alt›nda bir kiloya sa-
hip olman›z gerekmiyor. Elbette ki-
mi spor dallar› için, sporcunun yara-
r›na olacak birtak›m özelliklere sahip
olmas› iyidir. Ama, sporda fiziksel
özellikler ve beceri kadar, çal›flmak
da çok önemlidir.

Spor, yaln›zca profesyonellerce yap›-
lan bir u¤rafl de¤il. Asl›na bakarsan›z
sporun geçmifli neredeyse insanl›k
tarihi kadar eski. Hayatta kalabilmek
için avlanmak, bar›nmak ve vahfli
hayvanlardan korunman›n gerekti¤i
dönemlerde atalar›m›z›n yeterince
güçlü, h›zl›, çevik ve dayan›kl› olma-
lar› gerekiyordu. Bu becerelerini ge-
lifltirmek içinse, belki de fark›nda ol-
madan çeflitli egzersizler yapmaya
bafllad›lar. Bu sayede de fiziksel ve

düflünsel olarak tüm bu tehditlere
haz›rl›kl› hale geldiler. Bizler de bu
atalar›n torunlar› oldu¤umuza göre,
spor yapmak hepimiz için uygundur
dersek yanl›fl olmaz. Ancak, gözden
kaç›r›lmamas› gereken nokta, özel-
likle çeflitli yar›flma ya da karfl›laflma-
larla sporcular›n birbirlerine üstün-
lük sa¤lamaya çal›flt›klar› dallarda,
herkesin eflit derecede baflar›l› ola-
mayabilece¤i. Elbette bunun çeflitli
nedenleri var. Fiziksel özellikler ne-
denlerden biri olsa da, tek neden
de¤il. Genellikle sporcunun ne ka-
dar çok çal›flt›¤›, do¤ru antrenman
program› izleyip izlemedi¤i, kendi
psikolojisine uygun bir dal seçip seç-
medi¤i de çok önemlidir. 

Hangi Dalda 
Becerikliyim?
Hemen hemen hepimiz her sporu
yapabiliriz. Ancak, kimimiz belli spor
dallar›nda di¤erlerinden daha bafla-
r›l› oluruz. Bu da ço¤u zaman ço-
cukken ya da erken gençlik döne-
mindeki performans›m›zla kendisini
belli eder. Sporda, becerilerin erken
ve do¤ru bir biçimde saptanabilme-
si süreklilik ve yüksek verim aç›s›n-

Yorucu bir ders gününün
ard›ndan ya da haftasonu
ödevler bittikten sonra, en
rahatlat›c› fleylerden biri de
oyun oynamakt›r. Oyun,
spora bafllamada ilk ad›m
olarak kabul edilir. Özellikle
çocukken ya da genç yafllar-
da spora bafllayanlar bilir;
her fley bir oyun gibidir bafl-
lang›çta. Bu nedenle, erken
yafllarda yap›lan sportif et-
kinlerin temelinde oyun oy-
namak vard›r. Ne var ki,
oyun oynamakla spor yap-
mak bir noktadan sonra bir-
birlerinden ayr›l›rlar. Her
fleyden önce spor, belli bir
disiplin ve çal›flma gerekti-
rir. Ayr›ca sporda, belirli ku-
rallar vard›r. Yapt›¤›n›z spor
dal›na göre de¤iflen bu ku-
rallar çerçevesinde belirle-
nen hedeflere ulaflmak için
düzenli olarak çal›flmak, an-
trenman yapmak gerekir.
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dan önem tafl›r. Bir baflka deyiflle,
bir gencin o dala fiziksel ve pisikolo-
jik olarak di¤erlerinden daha yatk›n
oldu¤unun belirlenmesi, bu sporcu-
nun uzun y›llar boyunca o spor da-
l›nda çal›flma ve baflar›l› olabilme
olas›l›¤›n› art›r›r. 

Sizin için en do¤ru spor dal›n›n han-
gisi oldu¤unun belirlenmesi çok
önemlidir. Bu sayede, hem baflar›ya
daha kolay ulaflabilir hem de yapt›-
¤›n›z fleyden daha fazla keyif alabilir-
siniz. Her fleyden önce kimi fiziksel
özellikleriniz size yol gösterici olabilir.
Ama, fiziksel özelliklerin her fley de-
mek olmad›¤›n› yinelemekte fayda
var. Örne¤in, boyunuz yafl›tlar›n›za
oranla uzunsa basketbol ya da yüz-
me, s›çrama beceriniz iyiyse voley-
bol, kollar›n›z güçlüyse halter ya da
gürefl, dengeniz sa¤lamsa cimnastik
ya da kayak, h›zl› koflabiliyorsan›z k›-
sa mesafe koflusu, topu kontrol et-
me beceriniz iyiyse futbol, dayan›kl›-
l›¤›n›z yüksekse uzun mesafe koflusu
gibi spor dallar›na yönelebilirsiniz.
Ancak, bu dallarda gerçekten di¤er-
lerinden daha becerikli olup olmad›-
¤›n›z› anlayabilmek için mümkün ol-
du¤unca çok spor dal›n›n antren-
manlar›na kat›lman›z yararl› olur. Bu
antrenmanlarda, fiziksel özelliklerini-
zi o spor dal›nda yeterince etkin kul-

lan›p kullanamad›¤›n›z,
genel ve özel dayan›kl›-
l›¤›n›z, harekete geçe-
bilme h›z›n›z, h›z›n›z›
sürdürebilme beceri-

niz, dengeniz, alg›la-
ma, gözlem yapma
ve uygulayabilme
beceriniz, daya-
n›kl›l›¤›n›z, antren-
man yapma ve
baflar›ya eriflme is-

te¤iniz, yarat›c›l›¤›-
n›z, liderlik ya da ta-

k›m çal›flmas›na yat-
k›nl›¤›n›z, strese da-
yanabilme ve zoru
baflarma iste¤i gibi

özellikleriniz dik-
kate al›n›r ve
mümkün oldu-
¤unca bilimsel

yöntemlerle ölçü-
lür. Ama, bunlar

gözünüzü y›ld›rmas›n.
Erken yafllarda yap›lan se-

çimlerde, öncelikle genel

olarak spora yatk›nl›¤›n›z de¤erlen-
dirilmeye çal›fl›l›r, özel bir spor dal›na
yönelik performans aranmaz (Sevim
Y., Savafl S., “Sporda Yetenek Seçi-
mi”, Bilim ve Teknik, Ekim 1993). 

Daha sonra, yap›lan antrenmanlarda
gösterdi¤iniz performansa ve beceri-
lerinize göre yatk›n oldu¤unuz spor
dal› belirlenmeye çal›fl›l›r. Bununla
birlikte, bafllarda yeterince iyi bir per-
formans gösteremezseniz bile, e¤er
o spor dal›nda ilerlemek istiyorsan›z
denemekten vazgeçmemelisiniz. Ki-
mi durumlarda yafl ilerledikçe o spor
dal›n›n gerektirdi¤i özellikler ve bece-
riler sonradan da kazan›labilir. 

Büyüme ça¤›ndaki sporcular için
yafllar›na uygun antrenman prog-
ramlar› izlenir. Örne¤in, ortalama 8

yafl›ndan itibaren büyümenin etki-
siyle kas esnekli¤inde ve eklem ha-
reketlili¤inde oluflan azalma nede-
niyle hareketlili¤i art›rmaya yönelik
bir program uygulanmal›d›r. Spor-
cular›n ö¤rendikleri hareketler, ki-
nestetik duyu sinirleri ad› verilen si-
nirler arac›l›¤›yla düzenlenir. Ancak,
büyümeyle birlikte bu kinestetik du-
yu sinirlerinin de yerleri de¤iflti¤in-
den hareketler sürekli tekrar edile-
rek pekifltirilmeye çal›fl›l›r. Bu neden-
le, çocuklarda ve gençlerde çok sa-
y›da de¤iflik hareket farkl› h›z, kuv-
vet ve dayan›kl›l›k ölçütlerine göre
çok say›da tekrar edilerek ö¤retilme-
ye çal›fl›l›r (Aç›kada C., “Antrenman
Bilim: Sporda Baflar›” Bilim ve Tek-
nik, Mart 1994).

Elif Y›lmaz
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SPOR DALI Bafllama Yafl› Branfllaflma Yafl›
Atletizm 10 - 12 13 – 14
Basketbol 7 - 8 10 – 12
Bisiklet 14 - 15 16 – 17
Eskrim 7 - 8 10 – 12
Cimnastik (K›zlar) 6 - 7 10 - 11
Cimnastik (Erkekler) 6 - 7 12 – 14
Kürek 12 - 14 16 – 18
Kayak 6 - 7 10 – 11
Futbol 10 - 11 11 – 13
Yüzme 3 - 7 10 – 12
Tenis 6 - 8 12 – 14
Voleybol 11 - 12 14 – 15
Halter 11 - 13 15 – 16
Gürefl 13 - 14 15 – 16
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