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Farklilikla Ogrenme
Motor Becerilerin Ogrenimine Farkli Bir Bakis

Giiven ERDIL*

Oz

Yetiskin ve gocuklar i¢in kisiye 6zel ve yaraticiliga yonelik yeni yaklagimlar gergeklestirilmektedir.
Bunu yaparken sikici olmayan daha zengin, degisken ve uzun soluklu, tekrarli olmayan antrenman
kisa zamanda miimkiin olmasi, hata oraninin diisitk ve dogru hareket uygulamalarinin yapilmasi
onemlidir. Bu yonteme gore klasik yontemde 6grenilenlerden unutma oranlarinin daha diisitk olmast
olasidir. Daha kalic1 performansa ulagilmayi saglayan ve durumlara daha hizli tepki verebilme, ayrica
degisen ortam sartlarina kars1i kisinin bilingaltinda hazir bulunmasi ve en erken zamanda uyum
saglamasini saglayan motor becerilerin 6grenimi, son derece 6nem arz etmektedir.

Anahtar kelimeler: Motor 6grenme, beceri, farklilikla 6grenme

Differential Learning, A Different Wiev to the Learning of Motor Skils

Abstract

New approaches for creativity and personalization are being realized for adults and children. While
doing this, it is necessary to prepare more rich, variable and long-term, non-repetitive training
programs that are not boring.

In this context, it is important to implement a low error rate and correct movement practices so that
learning and developing a technique is possible in a shorter time. According to this method, it is
possible that the forgetting rates are lower than those learned in the conventional method. Learning
motor abilities that provide more lasting performance and faster response to situations, as well as the
ability to be present at an unconscious level against changing ambient conditions and to adapt at the
earliest time have the utmost importance.
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Merhabalar degerli spor dostlarim. Dergimizin bu sayisin da sizleri Tiirkiyede ¢ok yeni olan bir
6gretim ve antrenman teorisi ile tanistirmak istiyorum. 2013 yilinda TFF deki Futbol Gelisim
direktorliigiim sirasinda Almanya Mainz Universitesinden Prof.Dr.Wolfgang Schéllhorn ile
baslatmis oldugumuz Farklilikla Ogrenme yéntemini, Spor Federasyonlarimiza ve Kuliiplerimize
tanitip sporumuza farkli bakis agilar1 getirmek istiyoruz.

Giiniimiizde spor dallarinda bagarili olabilmek i¢in hatalarin minimize edilmesi gerekmektedir.
Bazen milimetreler bazen de saliseler sampiyonluklari belirlemektedir. Artik bu ylizden
yapilacak egitimlerde hatalarinda 6gretilmesi gerekli hale gelmistir. Prof.Dr. Schéllhorn Avrupa
ve Asya’ da hem kuliiplerde hem de Federasyonlarda basarili sonuglar veren egitim ¢aligmalar:
yaparak bu teorinin yayginlasmasini saglamistir. Amacimiz en kisa zamanda bizim tilkemizde
de caligmalarin baglatilmasidir. Bu giine kadar uyguladigimiz klasik 6gretim yontemine ek
olarak Farklilikla Ogrenme modelini uygulayarak ve yayginlagtirarak sporcularimizin hatalara
alismasini saglayarak en zor kosullarda bile bagarili olmalarini saglamaktir. Oniimiizdeki aylarda
baslatacagimiz ve antrendrlerimize yonelik olacak olan bu seminerler konusunda basinda ve
televizyonlarda detayl bilgiler verilecektir.

Basit futbol oynamak en giizelidir ama basit futbol oynamak en zorudur.
Johan Cruyff

Dogru oynayabilmek i¢in hi¢ bir zaman dogruyu 6grenme.
Prof. Dr. Wolfgang Schéllhorn

Birinin ayak izlerini takip ederek o kisi gegilemez.
Frangois Truffaut (Fransiz yonetmen)

Klasik 6grenme

Gosterilen hareketi devamli tekrar ederek, miimkiin oldugu kadar degiskenlik ve sapma gostermeden
pekistirmek.

= Kademeli, basamak basamak ilerleme
= Cok tekrar
= Hata diizeltmesi

= Degisen kosullarda hareketin 6grenildigi gibi uygulanabilmesi

Futboldan Uygulama érnegi
Ayak i¢i topa vurus

Topa dogru hafif yanal bir durumda ve diiz bir dogrultu iizerinde hareket edilerek yaklasilir.
o Destek ayagi vurus yoniinii gosterir.

o Vurus eylemi ayak i¢ yiizeyi ile gerceklestirilir.
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o Vurus aminda bilek eklem bolgesindeki gerginlik arttirilir ve disa doniik yatay konum hale getirilir.
o Vurus ayagimin topa karst yoneliminde yer ile topuk arasit mesafe yaklasik 6-7,5 cm olmaldhr.

o Topa hafif kosu ritmiyle diiz olarak dik agidan gelinir.

o Destek ayagi topun bir ayak genisliginde mesafe ile topun yanina getirilir.

o Vurus ayagi geriden getirilir ve kalcadan disa dogru 90 derece gevrilir ve ayak i¢i hedefi gosterir.

o Viicut hafif one dogru egik olup, kollarin biri 6nde ve hafifce dirsekten biikiiliir.

o Ayak topa vurduktan sonra vurus ayagi salinima devam eder ve viicut hafifge geriye dogru biikiiliir.

Klasik 6grenme:

Dogru teknik, kusursuz (kisinin 6zgiin yapisindan bagimsiz) yiiksek derecede degismezlik, tutarlilik
gosteren uygulamadir.

Klasik grenmede sorunlar

Ders kitaplarinda belirlendigi gibi birbirine benzer ideal hareket akisinin hedeflenmesi
Hareketlerin ayn sekilde uygulanabilmesinin imkansizlig1 goz oniinde bulundurulmuyor.
=> Hareketler ne kadar birbirine benziyor olsa da ¢ok sayida sapmalar, aksakliklar olusmaktadhr.

Ornek: Bir kisinin kendine 6zgii imzasi ne kadar fark edilmeyecek kadar birbirine benzese de her
attigr imza diger imzadan farklidir. (asil 6grenme bu sapmalar ve aksakliklarda sakl)

Farklilikla 6grenme yaklasimi

o Egitmenlerin yapilan hatay1 ikaz edip, diizeltmeyi benimsemesi sporcunun motorik alternatif
¢oztimler bulmasini zorlagtirtyor.

o Sporcunun hata yapmasinin énemi kalmiyor (makul gerceve iginde).
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Farklilikla 6grenmenin tanimi

Hareketlerin dalgalanmalarindan yola ¢ikarak 6zorgiitlii arayis ile tiim sapmalar ve aksakliklar:
olusturarak, kisiye 6zel en uygun ¢6ziim yolunu bulabilmek

« Bilerek hedef odakli uygulama cesitliligi

=> 6zorgiitld, kendinden organize olma

« Kargilastirabilir

=> iki farkli hal/durumdan tigiincii bir durumu tahmin etmek

« Hareket gorevlerinin devaml degiskenlik, ¢esitlilik gostermesi

=> Hedef: Olugan yeni durumlara mimkin oldugu kadar ¢abuk ve uygun adapte olabilme
(yuksek uyum saglama 6zelligi)

o Birbiri ardina gelen hareket uygulamalarinda devamli farkliliklar yaratmaya vurgu yapma
(feedback ile pekistirme!)

=> Hareketlerde ki zaten dogal olan dalgalanmalar1 (imza atma 6rneginde oldugu gibi) hata
olarak gormeyip hata diizeltmesi yapmaksizin daha da yiikseltmek ve giiclendirmek

o Anlayis hareketlerin kontroli, olusan durumlara uyum saglayan kaslarin eggiidiimli hareket
etmesinden kaynaklaniyor.

« Esgiidiim ise iki boliime ayrilir:
1. Viicut ve boliimleri kendi taslaklarina sahiptir.
2. Kisinin tercih ettigi hareketin taslagini MSS den segerek beceriyi uygular.

3. GCaligma ve farkiliklar sayisindaki artis ile yeni taslaklar ortaya ¢ikar ve hareketin esgiidiim
taslaginda gelisme olur.

4. Ne kadar ¢ok taslak o kadar ¢ok cevap verebilme kapasitesi Viicut hareketi, cevre nesneleri ve
olaylarin taslag ile iligkilidir.

- Beceri uygulanacag; icerikle iliskili olmalidur.

o Hareket/motorik 6grenimi algilama ve deneyim ¢ergevesinde olusturulmus motorik
taslaklarinin arasindan arayis ve deneyim siirecinden ge¢mek olarak gériiliiyor.

o Farklilikla 6grenmenin fizyolojik boyutuBilginin biyiik bir boliimii art arda gelen uyarilarin
farkliliginda sakli oldugundan yola ¢ikarak motorik-sportif her tekrarlanan uygulamada bariz
bir sekilde farkliliklarin, sapmalarin olugturulmas: gerekiyor.

« Beyinsel-norofizyolojik boyutta bu farkliliklar algilamayr uyarip rutinden-siradanliktan
¢ikariyor, yeni motorik programlar olugturuyor.

« Boylece néromotorik olarak olusan ani siirpriz sapmalar ve aksakliklarda dahi en uyumlu ve
cabuk tepki verme becerisi zaman iginde gelistiriliyor.

« Duyusal (sensoriyel) sinir hiicreleri ile motorik sinir hiicrelerinin bagintisindan dolay: daha
ince ayarlanabilir hareketler miéimkin oluyor!
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Duyu organlarinin 6nemi

« 2>DUYU ORGANLARININ algilamalarindan ve uyarilarindan bilginin sezilmesi (i¢ ve dis

faktorlerin o an ki ortamda meydana gelen degisiminin uygun algilanmast)

D1s faktorler

« Optik-goz

o Mekansal-zaman
o Akustik-kulak

o Dokunma hissi

I¢ faktorler
« Vestibiiler

« Kinestetik

o Duyu organlarinin 6nemi Kinestetik Sistem: Kinestetik sistemin reseptorleri kas tendonlari
ve eklemlerde bulunurlar. Bunlar ekstremitelerin konumu ve etki eden kuvvetler ve meydana
gelen degisikliklere hakkinda bilgi vermektedir (viicut ve kas dinamigi, uzama, gerilme, hiz-

ivmelenme, durus, a¢1 ve basing).

o Proprioseptif algilama (derin duyum) distan degil i¢ten, kendi bedeninden gelen sinyalleri
olusturur. Bu duyusal girdiler biling disidir ve merkezi sinir sistemine (MSS) karmasik bilgiler
olarak gonderilir ve MSS bu karmasik bilgileri farkli farkli sekillendirir ve yerinde motorik

hafiza olusturur.

=>Biitiin bu kontrol mekanizmalar: birlikte ¢alisarak etkili, koordineli ve hassas hareketlerin

yapilmasini saglamak

tendon organi

=> Hareketler, gerecler, zemin yapisi vs. agisindan algilamak, his edebilme seviyesi

« Vestibiiler Sistem: Basin hizlanmasi ve yonii hakkinda bilgiler vermektedir. Bu denge organi
iligkili kas gruplar: ile baglantili. Afferent baglantili proprioseptif tepkileri destekleyici. Goz
kaslar1 ve beyin ile baglantili. Efferent olarak omurilik ve motor ndronlar ile baglantili uyarilara

verilen cevaplari perifere gotiirir.
- Dogrusal hizlandirma
- Rotasyon hizlandirma

- Denge durumu
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« Taktil Sistem (dokunma hissi): Algilayicilar1 deriye yerlesmistir ve bunlar o anki sekil ve yiizey
hakkinda bilgi vermektedir (cilt reseptorleri)

- Basing (gereg, rakip oyuncu, ayak tabani, eklemler)
- Hareketi etkileyen diger hususlar (riizgar)

- Hiz

- Hizlandirma

« Optik Sistem (gorsel): Mesafeyi algilayan telereseptorler olarak tanimlanirlar ve bunlar 6zel,
farkli ve yabanci hareketleri ve cisimleri haber verirler. Cogu spor dallarinda rakip oyuncu,
cevresel durumlari veya sporcunun ve spor gerecin hizini algilamak ve ona gore hareketlenmek
gorsel sistemin 6nemini gostermektedir. Merkezi gérme ayrintilar1 sezer, gevresel gorme ise
bedenin alanda ki konumunu ve hareketini hisseder.

- Gorme ve algilama hiz1

— Merkezi ve gevresel goriis

- Mekan/alansal ve zamansal ¢cevre degisimi

- Viicudun alan ile iligkisi

— Sportif gereg ile alanda seyri ile iliskisi

- Oyuncu arkadaslarin ve rakip oyuncularin davranislari ile iligkili
- Sporcunun kendi hareketleri ile iligkili

« Akustik Sistem (Isitsel): Genelde koordinasyon igin dolayli bir rol oynarlar. Yon bulmak igin
sinyaller algilar. Hareketleri destekleyen yardimlar (hizhi ritim ve frekans duymak), hareket
davranigi (6rnegin ‘agir adim’kayarak’), seyirci tutumu ve antrenér ve takim arkadagindan
komutlar duymak.

Tepki verebilme hizi!!!

« M1 minosinaptik uzama-stretch refleksi (Kas igcigi, omurilik-kas, kii¢iik gerilmeler) tepki hizi:
30-50 ms gecikme ile

o M2 islevsel esneme-germe (uzun dongii) refleksi (Kas igcigi, omurilik-motor korteks-beyincik-
kas, Kas giicii-uzunlugu, eklem pozisyonu, diizeltmeye katkist): 50-80 ms gecikme ile

o Tetiklenmis reaksiyonlar (6grenilebilmekte, otomatik tepki haline gelebilmekte): 80-120 ms
gecikme ile

o Istemli reaksiyon zamanu tepkisi (gevresel etkilere duyarly, tiim kaslari etkiler, ayn1 pozisyonun
saglanmas1): 120-180 ms gecikme ile

« = Antrenmanlarda i¢ ve dis duyu sistemlerine (ama 6zellikle kinestetik duyu sistemine)
devamli farkliliklar igeren uyarilar gondermek.
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Antrenman Ornegi

Farklilikla 6grenme yontemi icin Futbol sut ¢aligmasi semasi

Antrenman Ornegi

Farklilikla 6grenme yontemi i¢in Futbol sut caligmasi semasi

Goziin birini kapatarak Topuk ¢ekerek

Goziinii agip kapama Yan adimlar atarak

Hedefi 6nceden flave Gorev Topa gidis Tek ayak tistiinde

belirleme vs.

vs.

Kolun birini havada Destek ayag1 topun ¢ok oniine
tutma Destek ayag1 topun arkasina
Kollari gevirme Viicut Durusu Sut Calismast | Destek ayagn Destek ayagini bitkerek

Viicudu bariz dne

getirme

vs.

Duran top Hareketin hazirlik sayfasin
Dribling yaparak bariz bir sekilde arka-yana
Gelen topu kontrol yapmak

ederek Oyun Pozisyonuna Gore Dominant ayak | Dizi gergin tutmak

vs. Dogal hareket akigini ani

frenlemek
VS,

(Hegen, Schollhom 2012)
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Antrenman Uygulamasi

Al Futes: Kl ;—'-.-_-r.rf-mn

Kosu sekli odakl

Topa gidis (7 metreden zig zag yaparak topa gitmek)
Sut atis1 (Serbest)

[lave gorev (yok)

Direktif (kaleye sut)

sTanDBEIN O

Sabit ayak odakl1

Topa gidis (3 metreden topa normal gidis)

Sut atig1 (sabit ayag1 toplam 20-30 cm uzaklikta yanina koymak)

[lave gorev (dominant ayagin dokunma alant: ayak ici)

Direktif (sabit ayagini topun uzagina yanina koy ve kaleye sut at) (Hegen, Schéllhom 2012).
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Antrenman Uygulamasi

0
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Sabit ayak odakl1

Topa gidis (3 metreden topa normal gidis)

Sut atis1 (Sabit ayag1 topun arkasina ve yana koymak)

[lave gérev (Yok)

Direktif (Sabit ayagini topun uzagina arkasima koy ve kaleye sut at.)

(o)

STANDBEIN

Sabit ayak odakl1

Topa gidis (3 metreden topa normal gidis)

Sut atis1 (Sabit ayak ile sadece ayagin 6nil ile yere basmak)

[lave gérev (3 farkli top ile sut atma)

Direktif (sabit ayaginin sadece 6nil ile yere bas ve suttan sonra ayaginin tistiinden 6ne kos)
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Antrenman Uygulamasi

KORPERHALTUNG

Viicut durusu odakl

Topa gidis (5 metreden topa normal gidis)

Sut atig1 (Viicudu agir: sekilde geriye yaslamak)

[lave gorev (Sut yerden gitsin)

Direktif (Kaleye sutu yerden at ve viicudunu agir1 sekilde geriye yasla)

0
:
:
Y

Viicut durus odakli

Topa gidis (5 metreden topa normal gidis ve kollar1 ¢evirmek)

Sut atis1 (Serbest)

[lave gérev (Yok)

Direktif (Kogsarken kollari gevirerek kaleye sut at (kollar1 6ne gevir/geriye gevir)
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Antrenman Uygulamasi

ZUSATZAUFGABE Q@

flave gorev odakli

opa gidis (5 metreden topa normal gidis)

Sut atis1 (Sutu attiktan sonra topun pesinden havaya atlamak)
flave gorev (Yok)

Direktif (Kaleye sut atar atmaz topun pesinden atla)

w
4|
:
3
ﬁ
q
0
2
N

flave gorev odakli

Topa gidis (5 metreden topa normal gidis)

Sut atis1 (Sut atigindan sonra donerek havaya atlamak)
Tlave gorev (3’lit adimlarla 0 dan 15 e kadar saymak)
Direktif (Kaleye sut at ve arkasindan yana doénerek atla)
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