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M Onsoz

Sevgili Ogrenciler,

icinde bulundugumuz cagin teknolojik gelis-
meleri sayesinde hayatin her alaninda yasami
kolaylastiran yeniliklere kolayca ulasabilmek-
teyiz. Yasanan bu gelismeler nedeniyle her ge-
cen giin daha da hareketsiz bir yasam tarzina
sahip olmaktayiz. Oyle ki, teknolojik gelisme-
ler ile birlikte hemen hemen her is alaninda
fiziksel hareket ve glic gerektiren isler yerini,
daha cok masa basi islere biraktigi gorilmek-
tedir. Bunun yaninda aileler igin 6nceden co-
cuklarinin giin boyu televizyon karsisinda va-
kit gecirmeleri blyuk bir sorun teskil ederken;
artik cep telefonu, tablet ve bilgisayar gibi
teknolojik cihazlarin cocuklarinin ellerinden
dismemesi cok daha blyik bir sorun haline
gelmistir. Gittikge hareketsiz bir yasam tarzi-
na dogru yonelen insanlar igin spor ve fiziksel
aktivite etkinlikleri, giinimuizin en 6nemli
alternatif etkinlikleri olarak goériilmesi gere-
kir. Teknolojik gelismelerin hayatimiza getir-
mis oldudu yasam tarzinin olumsuzluklarina
ragmen bu gelismelerin olumlu ydnde kulla-
nilmasi ile antrendrler; ozellikle bilgi, analiz
ve degerlendirme gibi konularda bircok katki
saglayabilir.

Bugiin antrendrlik mesledi artik performans
sporu, elit sporculuk ve sporcu yetistirilme-
si gibi yillar boyu devam eden antrenman ve
misabakalara yonelik yapilan hazirliklardan
ibaret kalmamaktadir. insanlarin giderek ar-
tan hareket ihtiyacini karsilamak, fiziksel ak-
tivite ve sporun dnemini her gegen giin daha
da artirmaktadir. Bedensel saglik icin fiziksel
aktivite, saglikli yasam icin spor ve rekreatif
etkinlikler ihtiyaci; sporcu antrenmanlarina
nazaran toplum giindeminde daha da fazla
yer bulmaktadir. Step-aerobik, fitness, wel-
ness, plates, zumba, spining, cross-fit gibi yeni
sportif aktiviteler yayginlastikca kisisel antre-
norlik, yasam koglugu ve kondisyonerlik gibi
yeni mesleki tanimlar da ortaya ¢ikmaktadir.

Bu baglamda iyi bir antrendr sadece sporcu
calistirmak icin dedil, ayni zamanda saglkli
ve kaliteli bir hayat isteyen insanlara yonelik
program gelistirebilecek yetkinlikte ve ihti-
yaclari karsilayabilecek nitelikte egitimli ol-
malidir.

Antrendrlik mesledinin, antrenman bilimine
hakim olmadan yapilmasi mimkin dedildir.
Bu ylzden antrendr adaylarinin uygulamal
brans yeterliligine gegmeden dnce genel ant-
renman bilimi temel kavram ve bilgilerini 6g-
renmis olmalari gereklidir.

Bu kitapta, antrendrlik mesledine giris yap-
mak isteyen 1. Kademe yardimc antrendr
adaylari igin hazirlamis oldugumuz genel ant-
renman bilimi bolimleri, temel bilgiler cerge-
vesinde sade ve anlasilabilir bir dil ile okuyu-
cuya sunulmaktadir. Keyifli okumalar dileriz.

Editor
Doc.Dr. Mehmet OZAL




Ulkelerin her alanda oldugu gibi spor alaninda
da uluslararasi dlizeyde rekabet edebilirligi ve
yeniliklere dnciiliik edebilmesi, yetistirdigi ni-
telikli insan gticlyle iliskilidir. Spor egitimine
iliskin gerekli bilgi, beceri ve yeterlilige sahip
yetkin antrendrlerin yetistirilmesinde yenilik-
i ve nitelikli editim modellerinin énemli rol
oynadigi bilinmektedir. Stiphesiz ki sektorde
ihtiyag duyulan nitelik ve nicelikte insan kay-
naginin yetistiriimesinde ise nitelikli egitim
modelleri ve yaklasimlarina atfedilmektedir.
Spor alaninda da begseri sermayenin ulkelerin
sportif basarilarin arttirilmasinda, devamlili-
din saglanmasinda ve yapisal degisiminde one-
mi tartismasizdir. Nitekim, editim dlzeyinde
nitelik arttikca beseri sermayenin nitelikleri-
nin de artacagi ve bunun da hayat boyu egi-
tim ile mUmkin olabilecegi unutulmamalidir.
Bilindigi gibi, 21. ylizyilda bilisim teknolojileri
sayesinde artik yaygin olan hayat boyu egitim
hizmetlerinin ylritilmesinde uzaktan editim
onemli bir yer tutmaktadir. Spor alaninda ha-
yat boyu egitim ile birlikte uzaktan editimin
etkin kullanimi, antrendr editiminde firsat
esitliginin olusturulmasi, yasam kalitesinin
arttirilmasi, sosyal esitsizliklerin azaltilmasi
gibi strdurulebilir kalkinma hedeflerinin ger-
ceklestirilmesinde de 6nemli rol oynadigi goz
oniinde bulundurulmalidir. Ayrica yakin za-
manda yasamaya basladigimiz Covid-19 salgini
stirecinde Ozellikle uzaktan egitimin 6nemi bir
kez daha anlasiimistir.

Ulkelerin sportif basarilarinin elde edilmesin-
de ve devamliligin saglanmasinda 6énemli rol
oynayan aktorlerden biri de antrendrlerdir.
Avrupa Birligi Konseyine gore antrendr; per-
formans, rekreasyon ya da saglik amaciyla bil-
gi ve becerilerini ortaya koyarak, spor egitimi-
ni planlayan ve giivenli bir ortamda bireylere
egitim veren, rehberlik eden kisidir. Cagdas
toplumlarda antrendrler, vyalnizca antren-
manlari planlayan, uygulayan teknik bir ele-
man dedil ayni zamanda sporculara, katilim-
c1 bireylere ve topluma rehberlik eden ve rol
model olan bireyler olarak gdsterilmektedir.
Antrendrlerden beklenilen bu toplumsal rol-
ler, nitelikli bir antrendriin tim ozellikleriyle
tanimlanmasini ve bu cercevede hazirlanan
antrenor yetistirmeye yonelik editim politika-
larinin hayata gegirilmesini gerektirmektedir.
Son yillarda, basta Avrupa Birligi olmak lzere
pek cok llkede sektdrdeki antrendr ihtiyaci-
ni karsilamak, nitelik ve niceligini arttirmak
amaciyla antrendr yetistirmeye yonelik gesitli
editim modellerinin gelistiriimekte ve uyqu-
lanmakta oldugu goriilmektedir.

Genglik ve Spor Bakanligimiz; llke genelinde
spor federasyonlari ile is birligi igerisinde spor

federasyonlarina bagli antrendr ve eleman ye-
tistiriimesinde toplumun her kesimine esit egi-
tim olanaklari sunan bir kurumdur. Bakanhdi-
miz, bu siireg icerisinde diinyada ve Avrupa‘da
yasanilan gelismeler dogrultusunda tlke ger-
ceklerini ve antrendr egitimindeki gelismeleri
takip ederek, antrenor yetistirmeye yonelik
egitim politikalarinda daha nitelikli egditim ve
odretim taleplerinin karsilanmasinda ve gelis-
tirilmesinde en glicli kurum olma 6zelligini de
korumaktadir.

Dilinyada spor ve rekreasyon sektoriinde yasa-
nan son gelismelere bagli olarak llkemizde de
bu gelismelere uygun politikalari hayata geci-
rebilmek amaciyla antrendr editimi alaninda
onemli dedisiklikler gerceklestirilmistir. Bu
degisikliklerin temel ve oncelikli basamagini
ise antrendrlerin yetistirilmesi ve gelistirilme-
sine iliskin calismalarimiz olusturmaktadir. Bu
calismalarimizin basinda yirirlide giren Ant-
renor EJitimi Yonetmeligi kapsaminda hayata
gegirilen toplumun her kesimine esit bigimde
egitim olanaklari sunabilmek icin tercih edi-
len uzaktan editim modeli ve modiler egiti-
midir. Bu dogrultuda Bakanhdimiz, antrenor
egitimlerinin daha nitelikli bir bigimde sunul-
masl amaciyla antrendr adaylarinin kazanim
ve yeterliliklerinin Ust diizeye cikarilmasi, egi-
tim ortam ve silireglerinin gelistirilmesini he-
defleyerek, Antrendr EJitimi (Temel EJitim)
Miifredat Programini antrendrlik kademeleri
itibariyla Avrupa Yeterlilik Cercevesine uygun
sekilde giincelleyerek  antrendr egitiminde
uygulanacak olan uzaktan egitim sisteminde
kullaniimak tzere moddiler editime uyumlu
kitaplarin hazirlanmasi calismalarini hayata
gegirmistir.

GSB Spor EJitimi ve Bilim Kurulumuz is bir-
ligiyle gerceklestirilen bu galismalarin Grini
olarak ortaya cikan Antrendr egitimi Mifredat
Programi ve modiiler egitime uyumlu kitaplar
basta Bakanlhdimiz olmak lizere, Spor Fede-
rasyonlari ve Spor Bilimleri Fakilteleri igin
antrenor yetistirmeye yonelik editim prog-
ramlarinin gelistirilmesinde temel bir referans
olustururken; antrendrlerimiz icin de kisisel ve
mesleki gelisim konusunda bir rehber niteligi
taslyacaktir.

Kisa slre icerisinde gergeklestirilen bu calis-
malarda emedi gecen cok dederli GSB Spor
Egitimi ve Bilim Kurulu Uyelerine, Bakanhdgi-
miz calisanlarina, akademisyenlere ve editim
ile ilgili tim paydaslarimiza tesekkiir eder; bu
onemli calismanin antrendrlerimize ve (lke-
mize hayirli olmasini temenni ederiz.

Genglik ve Spor Bakanligi







® Bolum 1

Genel Antrenman Bilimi: Antrenmanla Ilgili Temel
Kuram ve Kavramlar

[

ogrenme cl

ktilar

Antrenmanla ilgili Temel Kavramlar . )
1 Antrenmanla ilgili temel kavramlari Sporcu Gelisim Modelleri
tanimlayabilme 2 Sporcu gelisim modellerini agiklayabilme

Antrenmana Akut ve Kronik Uyum

3 Akut ve kronik uyum kavramlarini
aciklayabilme

Anahtar Sézcukler: » Antrenman ° Fiziksel Aktivite * Antren6r  Sporcu Gelisim Modeli * Sirantrenman
* Fazla Tamamlama * Akut ve Kronik Uyum ° Adaptasyon
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GIRIS

Antrenman son zamanlarin kesiflerinden olma-
digy, tarih oncesi zamanlarda da gerek askeri, gerek
olimpik olaylar olsun insanlarin antrene edildikleri
bilinmektedir. Ikinci Diinya Savast sonrasinda spor
bilimindeki gelismelerle birlikte antrenman bilimi-
nin gelisimi de baglamustir. Ulkelerin kendilerini
spor yoluyla tanitmak ve kabul ettirmek diistince-
leri spor alanindaki gelismelerde onemli bir etken
olmustur.

Diinyadaki ilk genel antrenman aragtirma-
st Sovyet Matwejew'in “Spor Antrenmanlarinin
Periyotlanmasi” adli kitabidir. Matwejew, spor
tirlerindeki planlama ve yonetimi ile ilgili bilgi-
leri genellestirmis ve sportif basarinin yiikselmesi,
antrenman sekilleri ve tanimlarina yer vermistir.
Ulkemizdeki antrenman bilimindeki ilk calismalar,
1973 yilinda Ege Universitesinde kurulmus Spor
Hekimligi Enstitiistiniin yapug: antropometrik 6l-
climlerle baglamis, daha sonra 1975 yilinda Spor
Akademilerinin kurulmasi ile, antrendr egitimi ve
antrenman bilimi alanlart 6n plana ¢ikmaya bag-
lamigtir. 1982°de Beden Terbiyesi Kanunu cerge-
vesinde antrendr egitimi ve sporcu saghig: ile ilgili
“Ankara Sporcu Egitim Saglik ve Aragtirma Merke-
zi” (SESAM) kurulmustur. Son yillarda tiniversi-
telerimizle birlikte, spor bilimleri alanindaki yiik-
sek okullar ve fakiiltelerimiz de yayginlasarak bu
okullarin antrenérlitk boliimlerinden branglarinda
uzman olarak mezun olan antrenérler yetistirmek-
teyiz. Antrendr sayilarimiz her gecen giin artarken
buna paralel olarak antrenérlitk mesleginin de geli-
simi beklenmekte, 6zellikle elit sporcu yetistirilme-
si hususunda beklentiler de yiikselmektedir. Ancak
cokluk (nitelik) hedeflerine yogunlasarak kaliteden
(nicelik) taviz verilmesi halinde, beklentilerin kar-
stlanmasi da miimkiin olmayacakur. Bu baglamda
antrendr egitimine 6nem verilmesi, spor bilimcile-
rimiz ile alan uzmanlarinin (antrenérlerin) birlikte
caligmalari, tecriibelerin yeni antrenérlere aktaril-
mast, mevcut antrendrler ve galisma programlari-
nin iyi bir planlamayla daha etkin olarak kullanil-
mast, istenilen hedeflere ulasilmasi icin 6nemli bir
adim olacakur.

Neticede, {ilkemizde antrenman bilimi ile ilgili
gelismelerin diinyadaki gelismelere oranla oldukea
geride kaldigini, ancak son yillarda bu alanda yapilan
calismalar ve ¢abalarin antrenman biliminin gelisme-
si agisindan umut verici oldugunu soyleyebiliriz.

Spor sistemi; okullardaki spor programlari, kuliip
faaliyetleri, rekreasyonel aktiviteler , beden egitimi ve
spor organizasyonlari, fiziksel aktivite ve yasam boyu
spor gibi alanlar ile bu alanlara yonelik sportif ant-
renman sistemlerinin olusturulmasini kapsamaktadur.
Giinay (2017) spor i¢in antrenman sisteminin gelis-
tirilmesinin; antrenman metodu ve teorisi, bilimsel
bulgular, tilkenin en iyi antrendrlerinin tecriibesi ve
diger tilkelerdeki uygulamalar ile ilgili genel bilgiler

sonucu miimkiin olabilecegini belirtmektedir.

Cogu bilimsel bilginin amaci; ister aragtirmalar-
dan isterse deneyimle elde edilmis olsun, egzersi-
zin insan viicudu iizerindeki etkilerini anlamak ve
bunlart gelistirmektir. Antrenmanin esas ilgilendigi
alan ise sporcularin is ve beceri kapasitelerini artir-
mak ve gii¢lii psikolojik aliskanliklar gelistirmekeir.
Bu baglamda antrendérler liderlik yapar, calismay1
organize eder, planlar ve sporcuyu egitirler. Bir ant-
rendr yapaca@l uygulamalari ¢agdas antrenman bi-
limi ve branga ozgii teorik bilgilerle desteklemezse
istenilen basariya ulasmada oldukga zorlanacakr.

ANTRENMANLA iLGiLi TEMEL
KAVRAMLAR

Gilintimiizde antrenman bilimi alaninda fark-
li bakis agilari ve bilimsel yaklagimlarla farkli iza-
hatlar getirilmektedir. Genelde ilk aklimiza gelen
performans ve sporcu antrenmani gibi kavramlar
olurken herkes icin spor, saglik icin spor, yaslilar,
cocuklar ve okul sporlart gibi “agtk antrenman
kavrami”(Muratl;, 2011) yaklagimlariyla birlikte
antrenman alanina bakabilmemizde gerekmekte-
dir. Burada acik antrenman kavrami: “Antrenman:
yeni baslayanlardan en tst diizeydeki sporculara
kadar, ogrencilerden, genclerden, yetiskinlerden,
yaslilara kadar herkesin kendi verimliligini, gliciinii
gelistirmeye, fiziksel uygunlugunu elde etmek iste-
yen herkese acik olmalidir.” seklinde 6zetlenebilir.

Bir antrenériin, ¢aligma sartlarina gore antren-
man bilimi alanindaki farkli kavram ve yaklagimla-
11 8grenerek yorumlamasi ve uygulama gelistirebil-
mesi gereklidir.

Spor

Tirk Dil Kurumuna gore spor: “Bedeni veya
zihni gelistirmek amaciyla kisisel veya toplu olarak
gergeklestirilen, bazi kurallara gore uygulanan ha-
reketlerin tiimii” olarak tanimlanmaktadir. (TDK)
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Spor cok genis bir kapsama sahip oldugundan,
sporun tanimi konusunda, yazarlar farkli farkls
tanim ve gorisler bildirmiglerdir. (Orhan, 2016)
Bunlara gore spor ise;

Cok ¢esitli amag ve araglarla yapilan, nceden
belirlenmis ve benimsenmis kurallara farkli derece-
lerde olsa da uymayi gerektiren, performans arttiri-
ct bedensel aktiviteler (Gezgin ve Amman, 1993);

Bireyi, organik, psikolojik sagligini gelistiren
sosyal davranuglari diizenleyen zihinsel ve motorik
olarak belirli bir diizeye getiren biyolojik, pedago-
jik ve sosyal bir olgu (Ozcanoglu, 1993);

Yenme, istiinlitk kurma gibi, insanin bilingalt
arzularinin tatminini amag edinen, belirli kurallar
icerisinde yapilan, rekabete dayali sosyallestirici, bii-
tiinlestirici, fiziksel, zihinsel ve psikolojik etkinlikle-
rin biitiinii (Sahin, 2002) olarak tanimlanmaktadir.

Spor, sporcu olarak bir ya da daha fazla
insanin zaman alan ve yer olarak belirlen-
mis bir ¢evrede bir hareketin gozlenebilen
degisikliklerde ve seriler halinde bir amag
dogrultusunda gosterilmesini iceren orga-
nize insan davraniglaridir (Mathey 1969).

Birey agisindan ise toplumsal hayattaki yasam
kalitesine katkida bulunabilen, bireye statii kazan-
dirabilen bir olusum (Pooley, 1984) olarak tanim-
lanmaktadr.

Bir toplumda spora katlimin gekli, diizeyi, ya-
rar1 ve sorunlari sadece kisilerin yetenekleri ve il-
gilerine bagli degildir. Toplumun spora bakis agist
dolayisiyla, sporun y6netim ve organizasyonu bii-
yik 6nem tagimaktadir. Giiniimiizde tiim diinya
tilkeleri spora biiyiik 6nem vermekte ve uluslarara-
st spor organizasyonlarinda 6n siralarda yer almak
icin miicadele etmektedir. Ancak kaybedenler her
zaman kazananlardan daha ¢ok olmaktadir. Baga-
rilar siirekli olan tilkelere bakildiginda ise sporun
bu toplumlarin yasam bi¢iminin bir pargasi oldugu
goriilmektedir. Spor yapan agisindan kazanmaya
doniik, teknik ve fiziki bir ¢aba, izleyen agisindan
yarismaya dayali estetik bir siire¢; toplum genelin-
ce olusturulan biitiin i¢inde de yerine gore o top-
lumun geliski ve 6zelliklerini oldugu gibi yansitan
bir ayna, yerine gore onu yonlendirebilen etkili bir
amactir (Oztiirk, 1998).
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Spor, sadece gelismekte olan ¢ocuklar icin yal-
nizca bedensel saglik ve gelisme icin degil, ayn:
zamanda kisilik gelisimleriyle mental sagliklar:
agisindan da 6nemlidir. Spor yapan ¢ocuklar kisi-
sel deneyimlerini, yarauciliklarini gelistirir ve so-
rumluluk duygusunu kazanirlar. Yardimlasma ve
isbirligi yapma, arkadaslarina ve oyun kurallarina
saygl gosterme gibi sosyal davranislart da kazana-
rak olumlu bir benlik gelisimi saglarlar (Mengiitay,
1997: 112).

Fiziksel aktivite

Fiziksel aktivite en basit tanimi ile enerjiyi
harcamak icin viicudun hareket etmesi olarak ta-
nimlanabilir. Ik fiziksel aktivite programlar1 1860
yilinda Amerikada, saglikli olmak i¢in yogun fizik-
sel aktivite gerektigi gortisii ile olusturulmustur.
Okullarda ders programlar: igine konulan fiziksel
aktivite programlari, kas kuvveti ve esnekligi gelis-
tirici cimnastik ve kalistenik aktiviteleri icermek-
teydi. Bugiin insanlar fiziksel aktivitelere katilma-
nin gerekliligini daha iyi kavramis durumdadirlar.
Bir¢ok insan spor merkezlerine devam etmekte ya
da evde egzersiz yapmakrtadir. (Bayrakei, 2008)

Fiziksel aktivite, enerjiyi harcamak icin
viicudun hareket etmesidir.

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 vasitastyla viicu-
dun hareketi sonucunda olusan enerji harcamasi-
dir. Her tiirlii fiziksel aktivite enerji harcamasin
gerektirmektedir. Fiziksel aktivite, ¢aligmalarin
ozelliklerine gore farkliliklar gosterebilir (Aerobik,
anaerobik, dinamik veya statik gibi gesitlenebilir).
(Zorba, 2017)

Fiziksel aktivite, viicudun tamamini veya belli
bolgedeki kaslart ¢alistirarak yiiriime, kogsma, agir-
lik kaldirma vb. aktiviteleri yaparak enerji harcan-
masidir.

Performans

Performans, genel tanimu ile davranigin gorece-
li olarak kisa zamanli, sinirli bir kismidir. Genellikle
belirtilebilen, somut bir isi yapmaya yonelik eylem
olarak nitelendirilebilir (Tiryaki, 1991). Diger bir
tanum da performans; bir fiziksel aktivitenin gerek-
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tirdigi fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verim
olarak tanimlanmaktadir (Kuter, 1997). Tanimlar-
dan anlagilacagi gibi sporcunun somut olarak fi-
ziksel, fizyolojik, biyomotorik ve psikolojik olarak
ortaya koydugu verim diizeyi olarak 6zetlenebilir.

Performans, sporcunun somut olarak fi-
ziksel, fizyolojik, biyomotorik ve psikolo-
jik olarak ortaya koydugu verim diizeyidir.

Giinay ve arkadaglarina (2017) gére “portif per-
formans belirli bir spor motorik diizeyin bigcimlen-
me derecesidir.” Performans gelisimi i¢in yapilan
antrenmanlarinda ¢ok y6nlii olmast zorunlulugu
vardir. Performans belirleyen faktorlerin uyum-
lu gelisimi ile bireysel olarak maksimum basariya
ulagsmaktir. Performans, uzun vadeli antrenman sii-
resinde, antrenmanin amact, kapsami, metodu vb.

diger faktorlere bagli olarak gelismektedir.

Sportif performans; yapilmasi gereken bir at-
letik gorevin yerine getirilmesi sirasinda basari
icin ortaya konulan ¢abalarin biitiint olarak tarif
edilebilir. Bir anlamda performans yarigma veya
kargilasma sirasinda goreceli olarak kisa zamanda
ve sonucu etkileyen faktorlerle beraber bir biitiin
olarak goriilmeli ve degerlendirilmelidir. Fizikee,
performans birim zamana diisen is olarak tanim-
lanmasina ragmen, sportif performans tanimi, bu
tanimdan ¢ok daha karmagiktir. Giintimiizde spor-
cunun, is tiretme kabiliyeti tizerine etkili fiziksel ve
psikolojik birgok mekanizmanin oldugu bilinmek-
tedir. Bu yiizden sportif performansi tiim olumlu
etkenlerle birlikte ve tiim olumsuz etkenlere rag-
men gerceklesen, sporcunun atletik is tiretebilme
becerisi, tiretim kalitesi ve kapasitesinin bileskesi
olarak kabul etmek uygun olacakur. Bu tanimla-
ma, degerlendirme i¢in performansin bilegenlerini,
belirleyen ve etkileyen tiim faktorleri goz dniinde
bulundurmak geregini de beraberinde getirmekte-
dir. Sportif performansin karmagik yapisinin sebe-
bi, sonucu etkileyen faktdrlerin sayisinin ¢oklugu
ve cesitliligidir. Bu fakeorler, performanst olumlu
ve olumsuz etkileyebilirler ve olusum kaynaklarina
gore icsel ve digsal faktorler olarak ikiye ayrilirlar.

igsel faktorler; genel anlamda insanda mev-
cut olan, kismen kalitsal gelen, zaman i¢inde kii-
ciik degisikliklerle farklilagabilen ve disaridan
lizerine etki imkani ¢ok sinirli olan veya hi¢ etki

yapilamayan etkenlerdir. Yas, cinsiyet, anatomik
yap1, genetik, zeka, lokomotor sistemin durumu,
psikolojik denge, otonom sinir sistemi, salgi bez-
lerinin fonksiyonlari, metabolizma, enerji kulla-
nim mekanizmalari, organ sistemlerinin durumu,
alerji, noromiiskiiler ileti hizi, kardiyovaskiiler yap1
ozellikle igsel faktorlerin en baslicalaridir. Bu listeyi
uzatmak ve detaylandirmak cok miimkiindiir. I¢sel
faktorleri objektiflestirmek oldukga zor oldugun-
dan performans tizerine etkilerini hesaplayabilmek
ve yapilabilecek degisiklikleri tiimiiyle ongérebil-
mek neredeyse imkansizdir.

Digsal faktorler; ise adindan da anlagilacag:
gibi insanin viicudundan ve yapisindan kaynak-
lanmayan disaridan gelen ve bu nedenle de dolayls
yolla sportif performansi fiziksel veya psikolojik
bilesen tizerinden etkileyen faktdrlerdir. Digsal fak-
torler tizerine olan etkimiz, igsel olanlara gore cok
daha fazladir. Bircogunu uygun sartlar ve miidaha-
leler ile degistirmek ve gelistirmek miimkiindiir.
Dolayisiyla sportif performansi artirmak amact
ile digsal faktorlerde olumlu degisiklikler yapmak,
hem daha kolay olacak hem de daha etkin sonuglar
yaratacakur (Bayraktar, 2011; Atasii, 2004).

Egzersiz

Egzersiz; planli ve programli olarak gergek-
lestirilen, fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla
ogesini gelistirmeye ya da korumaya yonelik olarak

yapilan tekrarlayict viicut hareketleridir (Biddle,
1995).

Egzersiz, planli ve programli olarak ger-
ceklestirilen, fiziksel uygunlugun bir veya
daha fazla 6gesini gelistirmeye ya da ko-
rumaya yonelik olarak yapilan tekrarlayici
viicut hareketleridir.

Bir egzersiz egitim programi ideal olarak, birey-
sel saglik durumu, islevi ve ilgili fiziksel ve sosyal
cevre baglaminda kisisel saglik ve fiziksel uygunluk
hedeflerine ulasmak icin tasarlanmistir (ACSM,
2009). Egzersiz regetelendirilmesi kurallari, cogu
kisinin belirtilen miktar ve egzersiz kalitesini takip
ederken fayda saglayacagini gosteren mevcut bi-
limsel kanitlardan elde edilen egzersiz igin dnerilen
hedefleri sunmaktadir.
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Cogu yetiskin igin diizenli egzersiz programu,
giinlitk yasamin bir parcast olarak gergeklestirilen
etkinliklerin 6tesinde esitli egzersizler icermelidir
(Garber ve ark., 2011). En uygun egzersiz kardi-
yorespiratuar (aerobik) kondisyon, kas kuvveti ve
dayanikliligy, esneklik, viicut kompozisyonu ve no-
romotor kondisyonu ele almalidir. Egzersiz tasarla-
nirken, bireyin hedefleri, fiziksel yetenegi, fiziksel
uygunlugu, saglik durumu, programi, fiziksel ve
sosyal ortami ve mevcut ekipman ve tesisleri dikka-
te alinmalidir (ACSM, 2009).

Antrenman

Genel anlamda antrenman kavrami daha ¢ok
bireysel veya takim sporlarinda bir hedef dogrul-
tusunda planlt programli bir sekilde belirli giin ve
saatlerde yapilan galismalardir.

Antrenman yeni baslayanlardan en st diizey-
deki sporculara kadar, 6grencilerden, genglerden,
yetiskinlerden yaslilara kadar herkesin kendi verim-
liligini, giictinii gelistirmeye, fiziksel uygunlugunu
elde etmek isteyen herkese agik olmalidir (Muratly,
2011) seklinde 6zetlenebilir.

Antrenman, bir sporcunun degisik eg-
zersizler uygulanarak fiziksel, teknik,
taktik, zihinsel, psikolojik ve moral ha-

zirlanmasidir.

Spor alaninda antrenman, “Sporcuyu en yiiksek
verim seviyesine hazirlamak” olarak tanimlanmak-
tadir. Dar anlamda spor antrenmani, “Bir sporcu-
nun degisik egzersizler uygulanarak fiziksel, teknik,
taktik, zihinsel, psikolojik ve moral hazirlanmasi-
dir” Bu tanim; Kuvvet antrenmani, dayaniklilik
antrenmani, antrenman yontemleri vb. ifadelerin
sonucunda olusmugtur. Genis anlamda spor ant-
renmant “Sporcularin en yiiksek sporsal verime
ulagmalarint saglayan tiim sistematik hazirlanma
yontemleridir. Bu, sporsal verimin arttrilmasinin
yaninda sporcunun kendisini egitmesini de iceren
ogrenme ve etkilerini kapsar.” (Diindar, 2017).

Antrenmanin amaci sporcunun sporsal verim
diizeyini en st seviyeye cikarabilmek icin sporcu-
nun beceri ve is yapabilme diizeyini gelistirmektir.
Uzun siireli bir etkinlik olan antrenman siireci ice-
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risinde bircok fizyolojik, psikolojik ve toplumsal
degiskenler meydana gelmektedir. Bu siire¢ igeri-
sinde antrenman agamali bir bi¢imde artan bireysel
ozelliklere gore yonlendirilmelidir. Antrenman sii-
reg igerisinde zor gorevlerin gerceklestirilmesi i¢in
gerekli olan fizyolojik ve psikolojik islevleri bigim-
lendirmektedir.

Antrenor

Genel ya da ilgili spor dalina 6zgii bir bigimde,
spor etkinliklerini ve antrenmanlarini yaptirarak;
sporcuyu teknik, taktik, kondisyon, psikolojik,
sosyolojik ve zihinsel agidan amacina uygun se-
kilde basamakl: olarak tist diizey verimlilige ulas-
uran egitici kisidir (Sevim, 2003). Diger yandan
antrenorlerin, mesleki bilgi ve deneyimin yani sira
liderlik 6zelliklerine de sahip olmast beklenir. Ant-
renorlerin liderlik anlaminda yapmast gerekenler
su sekilde ifade edilebilir. Takimun iliski ydnetimini
kontrol etmek ve gergeklestirmek, calismalar: ile
ilgili planlama yapmak, her bir sporcunun takima

uyumu ve kendi aralarindaki iligkilerini diizenle-
mek seklindedir (Dogan, 2005).

Antrendrlerin yetkileri dahilinde gorevleri asa-
gidaki gibi siralanabilir:
* Sporcularin ¢ok yonlii, fiziksel-fizyolojik,
psikolojik ve sosyal gelisimlerine yardimct
olmak

*  Yapilan sporun istemlerine ve gereksinimle-
rine uygun olmasini saglamak

* Sporun teknik istemleri tarafindan bagary-
la yerine getirilmesi ve bunlarda miikem-
mellestirilmesine yardimei olmak

* Sporun istemlerine uygun hazirhgm yerine
getirilmesinde spor ve egzersiz psikologla-
rindan yardim almak, bu konularda kendi-
sini bilgilendirmek

e Takimin optimal gelisimini, hazithgint ye-
rine getirmek icin planlamalar yapmak, pe-
riyodik olarak ol¢iim ve testlerle degerlen-
dirmelerde bulunmak

* Her bir sporcunun sihhatini korumak ve
gelistirmek

* Olanaklari dahilinde olan biitiin giivenlik
onlemlerini alarak sporcularin sakatlanma-
larini 6nlemek
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* Fizyolojik ve psikolojik antrenmanlarin te- e Ekip calismasini giiclendirmek (Konter,
melleri, beslenme, toparlanma ve planlama 1996)
ile ilgili olarak sporcularin teorik bilgileri-
nin gelistirilmesine ve zenginlestirilmesine

yardimei olmak ’-——
* Sporcularin aktif ve bilingli katlimlarina J Antrenér, genel ya da ilgili spor dalina
yardimei olmak ozgii bir bigimde, spor etkinliklerini ve
e Sporcularin kendi degerlerini ve motivas- antrenmanlarint  yaptirarak;  sporcuyu
yonlarini korumak teknik, taktik, kondisyon, psikolojik, sos-

o lyiiletisim ve etkilesim becerileriyle sporcu- yolojik ve zihinsel agidan amacina uygun

lara zaman zaman danismanlik yapmak sekilde basamakli olarak iist diizey verim-

lilige ulagtiran egitici kisidir.

* Kendi uzmanlik sinirlarinda gercekei olmak
ve diger uzmanliklara saygi gostermek ve
yardim almak

Ogrenme Cikuisi

1 Antrenmanla ilgili temel kavramlari tanimlayabilme

“Sjbor Egitim Alt YZzpzszwnda

Beden Egztzmz Ogr e:tmeni v sindaki kavramsal farklilik-
Antrendriin Onemi (Sunay,

1998)” adli ¢alismay1 oku-

Spor ve fiziksel aktivite ara-

lar1 arkadaslarinizla, bir ant-
rendrle veya beden egitimi

Sizce antrendérlerin davranis yarak beden egitimi 6gret- Séretment ile tartisings

ozellikleri, ilke ve calisma meni ve antrendriin spor alt 5 Sz o

yontemleri nelerdir? yapisindaki rolii ve dnemini (Kaynak: /utp:// o‘ku/saglzgz.
iliskilendiriniz. meb.gov.trimeb_iys_dosya-
(Kaynak: https://dergipark. Z;Z;fkollz—;l iz//iil]fgt 10212;
org.tr/en/pub/gbesbd/is- 4 Re/il beri df) N
sue/27956/305107) —renberkp

SPORCU GELISiM MODELLERI

Sporcu gelisim modelleri tizerinde giiniimiizde birgok farkli bilim insani ¢alismalari ile yeni model ve
yaklagimlar ortaya koymuslardir. Bu yaklagimlardan en bilinen iki modelin; Uzun Siireli Sporcu Gelisim
Modeli (Long Term Athletic Development- LTAD) ve Sporcu Kaulimli Gelisim Modeli’'nin ( Develop-
ment Model with Sports Participation-DMSP) temel hatlariyla incelemesi yapilacakur.

Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi Yaklagimi

Uzun vadeli sporcu gelisimi (UVSG), yasamin tiim asamalarini iceren, bebeklikten yetiskinlik donemi-
nin sonuna kadar fiziksel aktivite ve spor deneyimlerini yonlendiren ¢ok asamali bir egitim, yarigma/mag¢
ve kisiyi yeniden kazanma yolunu ifade etmektedir.
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UVSG modeli yedi asamadan olugur. Bu yakla-
stmin uygulanabilmesi icin yedi asamanin da tam
olarak anlagilmasi gereklidir. Bir asamadan diger
bir agamaya gegiste cocuklarin takvim (kronolojik)
yaslarindan ziyade gelisimsel (biyolojik) yaslari-
na dikkat edilmesi gerekmektedir. Ancak takvim
yaslari da bir rehber olarak kullanilabilir. Kizlar ve
erkekler arasinda biyolojik yaslara gére gelisim do-
nemleri ve hizlari degisiklikler gostermektedir.

Aktif Baslangic

Yas araligi dogumdan 6 yasa kadar olan done-
mi ifade eder. Bu yasa kadar her sey oyun ve temel
hareket becerilerinin &grenilmesiyle ilgilidir. Co-
cuklar 6nceden planlanarak iyi yapilandirilmis ¢cok
cesitli viicut hareketlerini kapsayan serbest oyunlar
ve fiziksel etkinliklerden zevk alabilmelidirler. Ak-
tif baslangi¢ ne kadar erken dénemlerden itibaren
baglatilirsa, ¢ocuklarin beyin islevi, koordinasyonu,
sosyal becerileri, kaba motor becerileri, duygular:
ve hayal giiclerinin gelisimleri de o derece olum-
lu etkilenecektir. Bunun yaninda aktif baglangic
evresi ¢ocuklarin; giiven olusturmasi, dik viicut
pozisyonu, denge gelistirmesi, saglam kemikler ve
kuvvetli kaslar gelistirmesi, saglikli bir viicut kiitle-
sine ulagmasi, stresi azaltmasi, iyi uyumasi ve akeif
olmaktan zevk almasina da yardimer olacakuir.

Bu evre bebeklikten iki yasina kadar olduk-
¢a hizlt bir biiytimenin goriildigi, iki yagindan
itibaren biiylime hizinin ¢ok ani olarak dustiigii
dénem olarak nitelendirilir. Bu dénem ¢ocuklarin
yasaminun ilk altr yilinda eglenceli fiziksel etkinlik-
lere katilarak fiziksel yeterlilik kazanmalar1 icin ilk
adimlari kapsar. Ozellikle beyin ve merkezi sinir
sisteminin gelisim hiz1 bu etkinliklere akeif katilimi
miimkiin olabilecektir. Bu dénemdeki en 6nemli
sorumluluk ebeveynlerdedir.

Cocuklarin viicutlarinin olgunlasma siirecinde
temel fiziksel becerileri 6grenmesi ve bu becerile-
ri uygulama firsatlarinin olmasi gerekir. Ancak bu
alisurmalar planli ve sistematik bir sekilde degil,
cocuklarin isteyerek oynayacag ve kesfedebilecegi
ortamlarda yapilmalidir. Viicut olgunlugu yeni bir
beceri edinmek icin yeterli seviyeye ulasmamigsa
fiziksel olgunluga ulagincaya kadar herhangi bir
miidahale yapilmamalidir. Bu durumlarda israrct
olunmasi ¢ocuklarda hayal kirikligina ve sonraki
dénemler i¢in olumsuz etkilere yol agabilir.
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Cocuklar viicutlart bityiidiikce, kuvvetlendikee
ve beyinleri gelistikge etkinlikleri gerceklestirmek
icin fiziksel olarak yeterli duruma geleceklerdir.
Belirli evrelerde gocuklar 6grenmek icin en iyi dii-
zeyde hazir bulunusluga ulagirlar. Cocuklarin daha
karmasik becerileri 6grenebilmeleri i¢in viicutlari-
nin hazir hale gelmesi gereklidir. Cocuklar ilk ola-
rak basit becerileri, daha sonra olgunluk seviyeleri-
ne uygun daha karmagik becerileri 6grenmelidirler.

Cocuklarin sosyal yasamlari icin temel beceri-
leri nasil gerceklestireceklerini bilmeleri son derece
onemlidir. Cocuklar bir beceriyi ebeveynlerin yar-
dimi olmadan bagimsiz bir sekilde yapabildiklerin-
de diger cocuklarla birlikte yapma egiliminde olur-
lar. Eger bir beceride eksik kalirlarsa diger cocuklar
tarafindan dislanacaklardir. Bu tiir etkinliklere ka-
tilmadan kendi baslarina calisip eksik becerilerini
gelistiremeyeceklerine gore gelisimleri akranlarin-
dan geride kalabilecektir. Bu da ilerleyen siire¢lerde
fiziksel etkinliklere katilim sanslarini daha da azal-
tacakuir.

Bu asamada ¢ocuklarin 6grenmesi gereken en
dnemli ti¢ beceri; lokomotor beceriler, viicut kont-
rol becerileri ve firlatma ve yakalama (gonderme ve
karsilama) becerileridir.

Lokomotor beceriler, viicudun bir yerden bir
yere hareket ettirilmesi, sekmek veya ziplamak gibi
viicudun yukart dogru ¢ekilmesi ile bedenin uzay-
daki hareketlerini igeren yer degistirme olarak ad-
landirilan becerilerdir. Emekleme, yiiriime, kosma
ve atlamalarin yaninda yuvarlanma, tirmanma, zip-
lama, sigrama, sekme, kayma ve galop (uzun adim)
gibi hareketler bunlara 6rnek olarak verilebilir.

Lokomotor olmayan beceriler ise denge bece-
rilerini ifade ederken daha az mekénsal hareket-
leri icerir. Ornek olarak egilme ve germe, itme ve
¢ekme, dengeleme, yuvarlanma, kivirma, dénme,
déndiirme ve bitkme gibi hareketler verilebilir.

Manipiilatif beceriler ise bir nesnenin kullani-
mini igeren hareketleri ifade ederler. Bunlar uzan-
ma, yakalama ve birakma gibi ¢cogu elleri ve ayakla-
r1 iceren, viicudun diger kisimlarinin da hareketlere

kauldigs hareketlerdir.

Temel Egitim
Bu evre; kizlar 6-8 yas ve erkekler 6-9 yas arast

temel hareket becerileri ve genel biyomotor 6zellik-
leri (geviklik, denge ve koordinasyon) gelistiren iyi
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yapilandirilmis ¢ok cesitli etkinlikleri kapsamakta-
dir. Bununla birlikte, etkinlik ve programlar eglen-
ce tizerine odaklanmali ve resmi yarismalara ya da
maglara ¢ok az yer verilmelidir. Bu evrede beceri,
siirat ve esnekligin gelistirilmesi i¢in hassas donem-
lerdir ve takvim yasina gore antrene edilmelidir.

Hareketin ABCleri (geviklik, denge, koordinas-
yon) ve hizt igeren ¢ekirdek spor becerileri, kosu,
atlama ve firlatmalari igerir. Bu asama ¢ocuklarin,
spor temellerinin (Ceviklik, denge, koordinasyon
ve siirat) yani sira gesitli hareket ve spor becerile-
rini gelistirdigi bir dénemdir. Bu evrede eglence,
gelisimin ¢ok 6nemli bir 6gesidir. Cocuk bir beceri
ogrenirken ne kadar fazla eglenirse spor ve fiziksel
etkinlige devam etme istegi o kadar fazla olur. Te-
mel hareket becerileri daha sonra 6grenilecek spor
dalina 6zgii becerilerin yapitaslari oldugundan, ¢o-
cuklar ¢ok cesitli becerileri 6grenme ve gelistirme
firsatlarina sahip olmalidirlar. Ogrenilen becerile-
rin temellerinin saglam olmasi karada, suda, hava-
da ve karda/buzdaki etkinliklerle, bu ortamlardaki
hareket hislerine sahip olmalidirlar.

Cocuklarin gelisimi zamanla olacags i¢in bece-
riyi kademeli olarak 6grenirler, biiylime ve kuvvet-
lenmeyle beraber calistiklarinda beceride uzman
héle geleceklerdir. Bu gelisim doneminde oyunlarin
ve yarigmalarin/maglarin ¢ocuklara gore uyarlana-
rak diizenlenmesi ¢ok onemlidir. Eger bir etkinlik
cocugun gelisim diizeyine uygunsa diger bir deyisle
cocuk basarili olabiliyorsa ¢ocuk giiven iginde bii-
yiiyecek ve calismaya devam edecektir.

Bir ¢ocugun temel hareket becerilerinin hepsini
ogrenebilmesi etkinliklerle siirekli ve diizenli ola-
rak bu becerileri ¢aligmasi ile olabilecektir. Eger bu
donemde bazi becerileri 6grenemezlerse ilerleyen
dénemlerde fiziksel etkinliklere katulimlari olumsuz
etkilenebilir. Bununla birlikte erken yaslarda bu be-
cerileri dgrenirlerse yetenekleri farkli spor dallarina
ve her cesit fiziksel etkinlige katlmalarina olanak
saglayacakur. Bu, yasamin ilerleyen donemlerinde
spor dallarindaki tist diizey basarilar i¢in 6nemlidir.

Antrenmani Yapmayi (")grenmek

Bu evre kizlar 8-11 yas ve erkekler 9-12 yas
arasinda (veya hem erkek hem kizlardaki hizli boy
uzama déneminin baslangicina kadar) cocuklar te-
mel spor becerilerini gelistirmeye baglamalidirlar.
Birkag spor dali icin gerekli olan genis ¢apli beceri-
lerin kazanilmasina 6nem verilmelidir.

Bu yas araliginda bir spor dalina yetenegi olan
bir sporcunun, genellikle tek bir spor dalina 6zgii
antrenman ve yarigmalarla asir1 gelistirilmesi tercih
edilmekteyken bu durum, ozellikle takim sporla-
rinda belli pozisyonlar i¢in uzmanlastirilmaya yon-
lendirilmek olarak goriilmektedir. Ancak, eger ¢o-
cuk gec 6zellesme gerektiren bir sporda yer aliyorsa
bu durum, sonraki asamalarda ¢ocuk {izerinde
olumsuz etkilere yol agabilir. Bu erken 6zellesme ile
cocukera fiziksel gelisim ve teknik taktik gelisim de
tek yonli gerceklesecek , bundan dolay: ilerleyen
donemlerde yaralanma ve spordan kopma olasilig
da artacakuir.

Bu evre cocuklarin hizli biytidiikleri bir do-
nemdir. Antrendriin, hizli biiyimenin bir sonucu
olarak oyuncularda ki koordinasyon ve siirat kay-
bint anlamast 6nemlidir. Cocugun aerobik kapasite
ozelligi icin boy uzama hizindaki artigin baglangict
tanimlanmalidir; siiratin ikinci hassas donemi icin
ise takvim yagina gore bir tanimlanma yapilabilir.

Ergenlik 6ncesindeki ti¢ veya dort yil cocukla-
rin gelisimi igin gok 6nemli olup bu asama, yak-
lagtk olarak 9-12 yas araligindadir. Bu yas aralig:
cocuklarin hem temel hareket becerileri ve hem
de temel spor becerilerine yonelik en fazla uyum
sagladiklar1 donemdir. Bununla birlikte, onlara bu
becerileri 6greten etkinliklere katilmak isteyen ¢o-
cuklar i¢in bu etkinlikler eglenceli olmalidir.

Cocuklar belirli bir spor dalinda becerikli olsa-
lar veya kendilerini o spor dalina yakin hissetseler
bile, bu dénemde ti¢ veya dort farkli spor dalinin
antrenmanlarina katlmalari 6nemlidir. Bu sayede
sporda uzmanlagabilmek icin gereken ¢ok yénlii
fiziksel gelisimlerini saglarken yeteneklerine en uy-
gun spor dalini da belirleyebileceklerdir. Tam bir
gelisim saglamak icin ¢ocuklar ilgilendikleri spor
dalindaki her pozisyonu veya disiplini denemeli-
dirler. Bu, onlari kendilerini rahat hissettikleri po-
zisyonlardan uzaklastirirken, farkli pozisyonlardaki
karar verme becerileri ve yardimei kapasitelerini
olusturmak i¢in de onlara imkan saglayacakur.

Bu donemdeki en 6nemli sey beceri gelisimi
olmalidir; ne kazanmak ne de strateji olusturmak
onemsenmelidir . Ayrica gocuklarin beceri gelisim-
leri icin eglenceli, planli veya plansiz oyun ortamlar:
olugturulmali ve bu etkinliklere isteyerek katilmala-
1t saglanmalidir. Ayni zamanda, ¢ocuklarin etkin-
liklerdeki olumlu tecriibeleri, onlar1 kendi baglarina
oynamaya ve calismay1 istemeye sevk edecektir.
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Geng sporcularin hata yapmast sorun olmama-
lidir. Bu, 6grenme siirecinin bir parcast olarak ka-
bul edilmelidir. Ebeveynlerin ve antrenorlerin bir
siirii talimat verdikleri bir ortamda ¢ocuklarin hata
yapmalarina ve kendi hatalarindan bir seyler 6gren-
melerine izin verilmelidir. Cocuklara rehberlik et-
mek giizeldir, ancak bazi seyleri kendi kendilerine
kesfetmeleri daha da giizeldir.

Antrenman igin Antrenman

Bu evre kizlar i¢in 11-15 yas, erkekler icin 12-
16 yas olarak kabul edilir. Bu agama icin hizli boy
uzama doneminin baslangici ile bu dénemin ne
kadar siirecegi belirleyicidir.

Bu asama, ¢ocuklarin uyaranlara ve antrenma-
na fizyolojik olarak duyarli olduklar: bir asgamadir,
yani motor becerilerin inga edilmesiyle antrenman-
lara hizli uyum saglanmasi icin hassas donemlerin
aktif kullanilmasini gerektirir.

Bu agamanin sonuna dogru ¢ocuklarin aerobik
bir temel olusturmalari, siirati ve kuvveti gelistir-
meleri, sonrasinda spor dalina 6zgii temel beceri-
leri ve taktiklerini saglamlagtirmalari bakimindan
onemlidir.

Bu dénemde gengler oyun oynayabilir ve yaris-
malarda kazanmak i¢in ellerinden geleni yapabilir-
ler ancak beceri antrenmant ve fiziksel gelisim i¢in
ayrilan zaman, kazanmak icin harcanan zamandan
daha fazla olmalidur.

Yarismanin ya da magin sonucu yerine, siire¢-
teki gelisim kazanimlarina odaklanmak gerekir.
Bu yaklagim iist diizey sporcu yetistirmek ve uzun
vadede fiziksel etkinligi siirdiirmek i¢in onemlidir.
Bu baglamda antrenmana kaulim ve miisabaka
oranlarinin ulusal orgiitler tarafindan iyi ayarlan-
masi gerekir.

Bu evredeki aerobik gii¢ ve kuvvet gelisimine,
biiytime hizindaki azalmadan sonraki dénemde
agirlik verilmelidir. Yani aerobik gii¢ antrenmanla-
11 i¢in boy uzama hizindaki zirve nokta ile uzama
hizinin azalmaya baslamasindan sonra yogunlas-
mak gerekir. Kizlar i¢in kuvvet antrenmanina boy
uzama hizindaki zirve noktadan hemen sonra veya
menstrilasyonun baglangici ile yogunlagilmali, er-
keklerde kuvvet antrenmanina ise boy uzama hi-
zindaki zirve noktadan 12 ila 18 ay sonra yogunla-
stlmasi uygundur.
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Bu asama, ¢ocuklarin ergenlik dénemi icinde
hizli biiytimelerinden dolayr beceri gelisimi aci-
sindan biiyiik zorluklarin yasanacag: ve zorlayici
bir asamadir. Bu asamada sporcular icin 6nerilen,
yarismalart/maglari yilin farkli sezonunda gercek-
lestirilen ve yil boyu siirmeyen iki farkli spor dali-
na kaulmalaridir. Béylece sporcular yeni beceriler
kazanirken antrendrleri de onlara spor dalina 6zgi
temel becerilerini hassaslastirmalari icin yardim et-
melidirler.

Bu agama antrenmana hizli uyumun saglanmasi
icin one ¢ikan 3 hassas donemi icerir; aerobik da-
yaniklilik, siirat ve kuvvet.

Aerobik dayanikliligin antrene edilebilirligi igin
en uygun donem ¢ocugun boy uzama hizindaki ar-
tisin baslangici ile birlikte baslar.

Kiitle kazanim hizindaki zirve nokta ile kemik
gelisim hizindaki zirve nokta; boy uzama hizindaki
zirve noktadan yaklasik bir yil sonra ortaya ¢ikar ve
bu donem, kuvvet kazanim hizindaki zirve nokta
ile ¢akigir. Bu dénem, kuvvete yonelik ¢aligma ko-
nusunda 6nemli bir dénemi olusturur.

Bu donemdeki hizli boy uzamasi ve viicut uzuv-
larinin biiytimesi ile koordinasyon bozukluklar:
yasanabilir. Buna bagli yaralanma riski yiiksek ol-
dugu i¢in antrenman ile yarisma/mag orani %60’a
%40 olarak diizenlenmelidir.

Bu siirecte viicut boliimlerinin diziliminin ta-
kip edilmesi ¢ok 6nemlidir. Eger sorun iceren du-
rumlar ortaya cikarsa her seyden oncelikli olarak
rehabilitasyon gerceklestirilmelidir.

Bu dénemde sporcularin saglikli olmalari ve
sporla ilgili tutulmalart 6ncelikli olmali, viicut fiz-
yolojik islevleri gelistirmek i¢in hazir olsa da per-
formans hedefleri sonraki hedef olup genel hazirli-
gin 6niine gegmemelidir.

Yarigma icin Antrenman

Bu evre erkekler 16-18 yas ve kizlar 15-17 yas
araligini kapsamaktadir. Bu asamada amag, spor-
culara motor becerilerini en iyi duruma getirerek
rakipleriyle nasil miicadele edeceklerini 6gretmek-
tir. Bu donemde tek bir spor dalinda 6zellesme se-
cilebilir, yarigmaya ya da maga yonelik calisilabilir
veya rekreasyonel diizeyde katilim tercih edilebilir.
Yarigmaya ya da magca yonelik calismalarin bagla-
masiyla birlikte uzun siire devam edecek yiiksek
kapsamli ve yiiksek siddetli antrenmanlar da baglar.
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Bu evrede, antrenman yiikleri ve siddetlerinin,
mevcut performans durumlarina gore kademeli bir
sekilde belirlenmesi 6nerilmektedir. Tiim motorik
sistemler arttk tamamen antrene edilebilir oldugu
icin bireysel ve takim antrenmanlarinin dncelikle-
rini belirlemek icin testler kullanilabilir.

Bu asama teknik, taktik, zihinsel ve fiziksel ha-
zithigin en iyi duruma getirilmesi ile ilgilidir. Bu
gelisim agamasi yarigma/mag sonuglariyla ilgili ol-
dugu kadar sporcunun davranislar: 6grenme, gelis-
tirme, antrene etme ve uygulamasiyla da ilgilidir.
Bu asamay1 etkileyen biitiin fizyolojik ve sporla
baglanuli etkenlerden dolayr uzun siireli ve ucu
agik olarak nitelendirebiliriz.

Olgunlagma diizeyi, bu agamanin antrenman
programlari ve donemlemesine karar verirken
onemli bir belirleyicidir. Bu sadece geg olgunlasan
sporcularin belirlenmesi i¢in degil, ayni zamanda
elit sporcularin kaulmalari i¢in de onlara yol gos-
terecektir. Geg olgunlasanlarin, diizgiin bir gelisim
gostermeleri ve uygun sekilde hazirlanmalart icin
genellikle programlamaya yonelik zaman akiginda
degisiklige gidilmesi gereklidir.

Bu agamada ¢ok yilli (uzun vadeli) planlar dev-
reye girer. Bu planlamalarin ve donemlemelerinin
diizgiin sekilde olusturulmas icin sporcunun spora
katulimi diginda geriye kalan diger yasam kosullart
da goz 6niine alinmalidir. Bu agama ilerledikge spo-
ra uygun yasanti ve davranglar, program icerikleri
ve degerlendirmeler gelistirilmesi daha da énem
kazanir, ¢iinkii bu konular uluslararast seviyeye
¢tkmak ve uzun vadeli sporcu gelisimindeki son ya-
risma/mag asamasina (Kazanmak icin antrenman
agamasina) gecisin temellerini olusturacakur.

Kazanmak i¢in Antrenman

Bu evre kizlar i¢in 17 yas ve stii, erkekler icin
18 yas ve distii olarak kabul edilmesine ragmen,
spor dallari ve bireyler arasindaki farkliliklara gore
degiskenlik gosterir. Geg 6zellesme gerektiren spor
dallarindaki sporcularin ¢ogunlugu bu agamaya 18
ila 26 yas arasinda ancak ulastr.

Belirli yeteneklere sahip elit sporcular uluslara-
rasi bagarilt hedefli yiiksek performansa yonelik en
yogun antrenmanlar1 gergeklestirmek igin bu aga-
maya gegis yaparlar. Engelli sporcular ve herhangi
bir engeli olmayan sporcular, kisisel gereksinimle-
rini ve kendi spor dallarinin gereksinimlerini kar-
stlayacak diinya standartlarinda antrenman yon-

temlerine, malzemelere ve tesislere ihtiya¢c duyarlar.
Bu evrede antrenman yiikleri ile siddetlerinin,
sporcularin giiclii ve zayif yonlerine yonelik birey-
sel performans test sonuglarina gore belirlenmesi
onerilmekeedir.

Bu agamadaki bir sporcu, artik iist diizey yaris-
maya ya da maga yonelik sporculugun en son diize-
yini yani elit sporculugu temsil eder. Bu nedenle bu
asamadaki beklenti ve hedef, uluslararast yarisma-
larda ya da maglarda sporcuyu madalya kiirsiisiine
¢ikarmaya ve onun orada kalict olmasina ydnelik
hazirliklara y6neliktir. Bu hazirlik genellikle birkag
yila yayilir ve uygun sekilde donemlenmis bir plan,
kapsamli bir sporcu destek programi ve ekibi ge-
rektirir.

Bu agama 6ncelikle diinya ¢apinda performans-
lar;, madalya kazanmayi veya final elemelerini
iceren ustalik evresini gerektirir. Bu seviyeye gelin-
dikten sonra ise sporcunun performans diizeyini
korudugu istikrar evresiyle baglantli olacak sekilde
devam eder.

Bu donemde yapilan antrenman veya yarisma/
mag diizenlemelerindeki ayrinulara dikkat etmek
en temel ayrinudir. Antrenman, yarigma/mag ve
toparlanma gereksinimlerini kargilayan yillik dén-
giileri bir araya getirmek, sporcularin zirve/doruk
performanslarina ulagabilmeleri i¢in gereklidir. Bu
programlar, sporcunun giiclii ve zayif yonleri, yiik-
lenmelere tepki/uyum kapasiteleri saglam sekilde
kavranmadan olusturulamaz.

Sporda ustalik i¢in sporcunun her kosul altinda
performans sergilemesine yonelik yapilacak antren-
man sekli cok 6nemlidir. Uygun sekilde gergekles-
tirilmeyen toparlanma, kazanmak i¢in antrenman
asamasinda zararli olabilir, ¢iinkii sporcular ¢ok
fazla zamani evlerinden uzakta gecirirler ve yaris-
mada/magta kendi sistemlerinin optimum diizeyde
calismasina gereksinimleri vardur.

Aktif Yagam i¢in Antrenman

Bu agama, yarigmaci/miisabik bir kariyerden
yasam boyu fiziksel aktiviteye ve spora katulima
yumusak bir gegisle ilgilidir. Amag, yarismaci/re-
kabetci sporlardan gegisi olumlu héle getirmek ve
herkesi yasam i¢in aktif tutmakair.

Geng sporcular fiziksel yeterliligi kazandiktan
sonraki herhangi bir yasta bu asamaya gegebilirler.
Eger cocuklar akeif baslangic, eglenceli temel bece-
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riler ve antrenmanla 6grenme agamalari boyunca
fiziksel etkinliklerle ve spor dallariyla uygun se-
kilde tanistirilirlarsa segecekleri herhangi bir spor
dalinda gerekli olan motor becerilerine ve yagsam
boyu aktif kalmak icin yeterlilik diizeyine sahip
olacaklardir.

Bu asama, esas olarak yiiksek performans spor-
cular i¢in yarigmaya/maga yonelik kariyerden ya-
sam boyu fiziksel etkinlige gecisi temsil eder. Spora
katilmaya (veteran) devam edebilir, yasam boyu
sporun icerisinde hakem ya da antrenér olarak de-
vam edebilirler. Yeni spor dallari ve disiplinlerini
deneyebilirler, 6rnegin bir hokey oyuncusu golfcii-
ligii deneyebilir veya bir tenisci bisiklet binmeye
baslayabilir, boylece yasam boyu dinglik agamasin-
da aktif olarak kalirlar.

Sonugta herkes profesyonel veya olimpik spor-
cu olmasa da saglikli ve fiziksel olarak aktif bir ya-
sam bicimini tercih edip yararlanabilir. Uzun vade-
li sporcu gelisiminin son agamast olan yasam boyu
aktiflik ti¢ yoldan olugmaktadir. Bunlardan ikisi
yasam boyu din¢lik ve yasam boyu yarisma/mag
katulimciligidir. Bunun yaninda spor ve fiziksel et-
kinlik yoneticiligi ise liderlige dayanan tigiincii bir
segenektir. Yagam boyu fiziksel etkinligin egitim,
saglik, ekonomi ve siirdiiriilebilir gelisim tizerinde
olumlu etkileri vardur.

Yasam boyu aktiflik asamasi ayni zamanda bes
uygulamayla yonlendirilir:
1. Kaulimecilari yasam boyu spor ve fiziksel et-
kinlik icinde tutmak.

2. Daha az akiif olan veya aktif olmayan in-
sanlari fiziksel etkinliklere katlmalari icin
motive etmek.

3. Ust diizeydeki yarigmalara ya da maglara
katulan sporcularin daha fazla kaulim te-
melli gorevlere gecisini saglamak.

4. Cocuklar biiytiyiip geng oldukea siirekli ka-
tlimi kolaylastirmak.

5. Spor ve fiziksel etkinlik liderlerini devreye
sokmak, gelistirmek ve elde tutmak.

Yasam boyu yarismaci/miisabik sporcular, yiik-
sek performansa yo6nelik elit sporculardan farklilik
gosterir, ¢linkii onlarin yarigmalara ya da maglara
katulma amaci, uluslararasi diizeyde madalya ka-
zanmak degildir. Ayrica elit diizeyde olmay1p yaris-
malara/maglara katilan biitiin sporcular da bu yolu
tercih edebilirler.
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Insanlar uzun vadeli sporcu gelisiminin ilk iig
asamasindan gecip fiziksel yeterliliklerini gelistir-
diklerinde yasam boyu din¢ kalmak icin gereken
seylere sahip olurlar. Belirli bir siire spora ve fizik-
sel etkinlige katilarak yasam boyu aktiflik i¢in yeni
hedefleri/deneyimleri yasama sansini bulabilir ya
da antrenérliik, hakemlik ve spor alaninda ¢alisma-
nin pesinden gidebilirler. Onemli olan insanlarin
yasam boyu aktif kalmalarina yonelik gecis yapa-
bilecekleri imkanlarin hazirlanmasi, onlarin spora
ait tecriibelerinden faydalanilmasi ve yasam boyu
desteklenmesidir.

LTAD Uzun Vadeli Sporcu Geligimi
Asamalari (LTAD Asamalari)

Uzun vadeli sporcu gelisimi yaklasiminda spor-
tif branglasma (6zellesme) modeli genellikle ge¢
sportif uzmanlasma modeli asamalarini icermekte-
dir. Ancak baz1 istisna branglar icin (jimnastik, buz
pateni, dalma vb) erken uzmanlasma gerekmesi
gdz oniine alindiginda, bu agamalardan antrenman
ve egitim asamasinin 6ne ¢ekilerek temel egitim
asamast ile birlikte uygulanabilecegi belirtilmekte-
dir ( Bailey vd., 20105 Way vd., 2016).

Asagida uzun vadeli sporcu gelisim asamalar:
(LTAD) antrenman evrelerindeki kronolojik yaglar
ile erken ve ge¢ uzmanlagilan spor dallart kronolo-
jik yaslari gosterilmistir (Bkz. Tablo 1.1, Agikada,
C. 2016).

Erken Ozellesme Modeli

1. Antrenman ve Egitim Asamasi (Antrenma-
n1 6grenme icin antrenman)

2. Antrenman ve Miisabaka Asamasi (Miisa-
baka yapmay1 6grenme icin antrenman)

3. Antrenman ve Kazanma Agamast (Kazan-
mak i¢in antrenman)

4. EmeKklilik / Sporun i¢inde degerlendirmek
Asamasi

Geg Ozellesme Modeli

1. Temel Egitim Asamasi (Temel becerilerin
gelisimi i¢in antrenman)

2. Antrenman ve Egitim Asamast (Antrenma-

n1 6grenme icin antrenman)

3. Antrenman ve Miisabaka Asamasi (Miisa-
baka yapmay1 6grenme icin antrenman)
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4. Antrenman ve Kazanma Asamasi (Kazanmak icin antrenman)
5. Emeklilik / Sporun i¢inde degerlendirmek Asamasi (Richard vd., 2010; Way vd., 2016)

Tablo 1.1 LTAD modeline gore erken ve geg dzellesilen spor dallari ve antrenman evreleri kronolojik yaslari.

Uzun Siireli Sporcu Gelisim Modeli
(LTAD)
Antrenman Evreleri Kadin Erkek ‘ Kadin | Erkek | Antrenman Evreleri ‘
0-6 0-6
. Aktif Katilm

Geg Ozellesilen Yas Yas
Sporlar: . 6-8 6-9 6-8 6-8 Antrenman Yapmayi Erken Ozellesilen
- Atletizm Temel Egitim Yas Yas Yas Yas | Ogrenme Sporlar:
-\F(uzlr)nel 8-11 9-12 811 | 9-12 | Antrenman Yapmayi - Atletizm
- Futbo Antrenman Yapmayi Yas Ya Yas Yas Ogrenme - Jimnastik
- Basketbol H - Ritmik
- Hentbol Antrenman icin 11-15 12-16 11-15 | 12-16 | Antrenman Yapmay! i —
- Voleybol Antrenman Yas Yas Yas Yas Ogrenme - Artistik Buz
- Halter Yarisma igin 15-21 16-23 -vb.
- oli(g'-"“k Antrenman Yas Yas
- vb.

Kazanmak icin 18+ 19+ 15+ 16+ Antrenman Yapmay!i

Antreman Yas Yas Yas Yas Ogrenme

Kaynak: Balyi ve Hamilton, 2004'ten uyarlama, Agikada, 2016.

Sporcu Katilimh Gelisim Modeli

Spor Katlim Modeli (DMSP), Uzun dénemli sporcu gelisim Modelini (LTAD) tamamlayici bir model
olarak sporcu gelisimini {i¢ asgamaya ayirmaktadir. DMSP, her sporun kendine 6zgii talepleri ve bireysel
sporcu gelisim profillerindeki genis degisiklikler nedeniyle, ti¢ asamanin her biriyle belirli bir yas veya za-
manin iligkilendirilemeyecegi inancina dayanmaktadir.

1. Ornekleme asamasi

Sporcular ¢oklu spor aktivitelerine eglenceli ve keyifli bir ortamda katlirlar ve ¢ok yonlii temel hareket
becerilerini gelistirirler. Bu asamaya katlim beceri seviyesi ile sinirlandirilmamalidir ¢iinkii amag katlimi
en lst diizeye ¢ikarmak ve sporculari sporla bulusturmakr.

2. Uzmanlagma agamasi

Sporcular daha yatkin olduklar: sporlara egilerek daha fazla antrenman yapmak istedikleri bransa yo-
nelirler. Bu asamada farkli branglara katilim firsatlar: azalir ve genellikle beceri diizeylerine gore branglara
ayrilirlar.

3. Yatirim agamasi

Sporcular kendilerini belirli bir spor dalinda yiiksek diizeyde performans elde etmeye adarlar. Spor-
cunun spor katiliminin bu agamast genellikle tist diizey performans hedefledigi kiigiik sporcu gruplariyla
sinirlidir. DMSP agamalari, sporcularin nasil gelistigini ve farkli asamalardan gegerken ihtiya¢ duyduklar:
antrendr tiirtinii dikkate almak i¢in genel bir ¢erceve saglamayr amaclamaktadir.

DMSP’deki iki vargunun antrenérler igin 6nemli etkileri vardir:
* Yapilandirilmamig (Planlanmamis) oyun ve

* Spor gesitlendirmesi.
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Yetenekli bir sporcu olmak icin yiiksek miktarda odaklanmis, planli bir antrenmana ihtiya¢ duyul-
dugu agik olsa da arastirmalar uzman sporcularin sik stk oyun oynama firsatlari bulduklar: ortamlarda
biytidiigiinii gostermektedir. Serbest oyun ve planli/kasitli antrenman kaulim dengesi asagidaki sekilde
gosterilmigtir (bkz. Sekil 1.1).

Planli/Kasith
antrenman katilimi
(Antrendr yonetiminde)
son derece yapilandiriimis
programla, hedefle yonelik
egitim ve antrendr

I goris destegiyle

Serbest oyun katilimi
(Sporcu/kisisel tercihi)
tahmin edilemeyen, yaratici ve
kendi kendine diizenleme

Sekil 1.1 Sporcu beceri ve yetenek gelistirmedeki dengeli yaklagim.

Kaynak: Gilbert, 2017, s.113.

DMSP, erken yagta farklt sporlarin yapilmasint 6nermekte ve erken yasta sporda uzmanlasma konu-
sunu incelemektedir. Erken yagsta farkli sporlara katilim saglanmasi ile spor branslarinda daha bagarils
sonuglar alindigini kanitlamistr.

LTAD’1n basarili sporcu kariyeri amacina yonelik erken spor uzmanligi, genellikle sporcularin en iyi
performans diizeyine ulagmalarina yardimci olmaz. Bu sonug i¢in bazi kanitlar gosterir.

Ornegin; yiiksek performansli sporcularin sadece bir sporda uzmanlastiginin aksine birgok farkls
sporun antrenmanlarina katldiklarint belirlemistir. Amerika Birlesik Devletlerindeki bir¢ok kolej ve
Olimpik sporcunun, liseye kadar birden fazla sporla ugrastiklarini ve kolejlerin bu sekilde gelen ¢ocuk-
lar1 tercih ettiklerini bildirmistir.

Ayni zamanda Uluslararast Olimpiyat Komitesi de spor 6rneklemesi modelini fikir birligi ile sporcu
gelisimi icin temel onerileri arasina almistir (www.usabdevelops.com).

DMSDP, erken yasta farkli branglara katilim, agamali olarak artan yogunlukla birlikte kisisel gelisim,
spora yasam boyu katllim ve gelecekte uzman sporculuk performansi icin saglam bir temel sagladigini
gostermektedir. Buna gore uzmanlik derecesi ve katlim yogunluguna gére ti¢c asama (6rnekleme, uz-
manlagsma ve yatirim) énerilir (Fix vd.2017).

Ornekleme Yillar1 (6-12)

*  Coklu spora katlim siddetle tavsiye edilir.

*  Oyun/Eglence ve genis bir beceri tabani olusturmal.

* Plansiz ve diisiik yogunluk olmali.

* Buagamada planli oyun daha fazla olmasa da organize spor kadar 6nemli olmali.

* Temsilcilerin se¢ciminden ziyade, grup olarak katlim 6n planda tutulmali.
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*  Gelecekteki uzman performans ayirt edil-
meden cesitlilikle birlikte temel olusturul-
mali.

*  Cesitlilikle yasam boyu katllimin alt yapisi
olusturulmali.

* Her mevsimde ve yil boyu devamli olmali.

Uzmanlik Yillar: (13-15)

* Spor sayisinda azalma (branglara yonelme)

* Bir yil iginde kisa sezonlar

* Dabha yiiksek yogunluk

Yatirim Yillar: (16+)

» Tek bir spora odaklanma (bransa yonelik
secim)

e Planli antrenmanlar agirlikls

*  Cok yiiksek yogunluk (Performans hedef-
leri) (Cote, J., 1999)

DMSP ile birlikte yedi 6nerme yapilmakeadir.
Onermeler, DMSP’nin dogru olmasi durumunda
tutulmasi gereken hipotezlerdir. Bu varsayimlar,
sadece performansi degil, kaulimi ve kisisel geli-
simi de destekleyen spor programlarinin 6zellik-
lerini tanimlamaktadir (Coté vd., 2012).

DMSP’nin yedi 6nermesi (Coté ve digerle-
ri, 2012)

Onerme 1: Erken dénemdeki goklu uygula-
malara (6rnekleme) katulim, olgunlagma sonrast
secilen sporda en yiiksek performansa ulagsmaya
engel degildir.

Onerme 2: Erken dénemlerdeki ¢oklu uy-
gulamalara (6rnekleme) katlim ile spor kariyeri
baglanulidir ve uzun vadeli spora yonelmeye kat-
ki saglar.

Onerme 3: Erken donemlerdeki goklu uygu-
lamalara (6rnekleme) katlim, kisisel gelisimi en
olumlu sekilde etkiler ve destekler.

Onerme 4: Coklu uygulamalara katlim (61-
nekleme) yillarinda fazla miktardaki planli oyun,
eglence ve kisisel tercihleri tegvik eden faaliyetle-
rin katilimi ile kisisel tercihleri olumlu etkiler ve
saglam bir temel olusturur.

Onerme 5: Coklu uygulamalara katlim (6r-
nekleme) yillarinda fazla miktardaki planli oyun,
cocuklarin nihayetinde temel ilgi alanlarina yo-
nelik katki saglayacak bir dizi motor ve bilissel
deneyimler olusturur.

Onerme 6: Ilkokulun sonunda (yaklasik 13
yas), ¢ocuklar ya en sevdikleri spor dalinda uz-
manlagmay1 ya da sporda rekreasyonel seviyede
devam etmeyi se¢me olanagina sahip olmalidir.

Onerme 7: Geg ergenlik/olgunlasanlarin, (16
yas civarinda) bu dénemlerdeki ¢abalart onlarin
fiziksel, bilissel, sosyal, duygusal ve motor beceri-
lerini daha da gelistirip uzmanlasacaklari tek bir
brans icin altyapilarini daha fazla saglamlastirma-
da avantaj saglayacakuir.

Ozetle, yedi onermede erken orneklemenin
(coklu uygulamalara erken yasta katlimin) kisisel ve
fiziksel faydalari ile erken 6rneklemeye dayali spor
uygulamalarinin etkinligi vurgulanmaktadir (Van
Bergen, 2014; Cote vd., 2009; Cote vd., 2012).

Balyi’'nin LTAD modeli, biyolojik veya fiz-
yolojik olarak ydnlendirilmis bir ¢ergeve olarak
tanimlanabilirse Jean Co6té€nin DMSP modeli
agurlikli olarak psikolojik bir ¢ercevedir. Bu iki
model igeriklerinin kargilagtirmasi agagidaki tab-
loda gésterilmistir (Bknz. Tablo 1.2).
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Tablo 1.2 Balyi’'nin LTAD ve Cote’nin DMSP Modellerinin karsilastirmasi.

Kaynak: Bailey vd., 2010

Sporcu gelisim modellerine
LTAD ve DMSP modelle-
rinin diginda yaklagimlar da
var mudir? Aragtiriniz.

Ogrenme Ciktisi

2 Sporcu gelisim modellerini agiklayabilme

Istvan Balyi, Richard éVay
ve Colin Higgs'nin yazmug
olduklart Tiirk¢e'ye “Uzun
Vadeli Sporcu Gelisimi” olarak
cevrilen ve Ankarada Spor Ya-
yinevi ve Kitabevi tarafindan
Ocak 2016da basilan kitabt
inceleyiniz (Kaynak: Balyi, 1.
Way R., ve Higgs, C. (2016).
Uzun vadeli sporcu gelisimi.
Ankara: Spor yayinevi).

Ulkemizde uzun  vadeli
sporcu gelisimi programlart
kapsaminda yer alan, giin-
diizli ve yauli olarak faa-
liyet gosteren, Spor Genel
Mudirligii, Sporcu Egitim
ve Kiiltiir Daire Bagkanli-
g1 tarafindan yonetilmekte
olan Sporcu Egitim Mer-
kezlerini ve isleyisini arka-
daslarinizla tartginiz.
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ANTRENMANA AKUT VE KRONIK
UYUM

Antrenmanin organizmaya yapmus oldugu yiik-
lenme (stres) sonucu akut ve kronik uyum siireci
gerceklesir. Performans gelisimi bu uyumlarin den-
geli olmasini gerektirir. Organizmanin uyum siireci
kas, sinir, kalp, kan dolagimi ve enerji mekanizmalart
tizerinde gergeklesir. Bu baglamda istenilen meka-
nizmanin gelisimine yonelik yiikleme ¢esitlemesi ya-
pilmak suretiyle 6zel gelisim saglanmasi miimkiin-
diir. Antrenman siddeti, yogunlugu ve kapsaminda
yapilacak olan ayarlamalarla performans gelisimi,
hedeflenen mekanizmalara yonelik diizenlenebilir.

Antrenmanlar, antrenmana uyum gosteren si-
nirsel, kassal ve enerjetik mekanizmalarin reaksi-
yon sebeplerinin anlagilmast 6ncelikle bu mekaniz-
ma ve yapilarinin fizyolojik esaslarini ifade etmeyi

gerekli kilmakreadir.

* Antrenman viicudun ozellikle iskelet, kalp
ve solunum sisteminde fizyolojik degisiklik-
ler yaratr.

* Antrenmana bagli degisiklikler genetige,
stkliga, stireye ve 6zellikle antrenmanin sid-
detine baglidur.

e Antrenmanin etkileri, antrenman kesildik-
ten birkag hafta sonra kaybolur.

* Antrenmanin etkileri haftada bir ya da iki
kez yapilan yiiklenmeler ile korunabilir.

¢ Onceden yapilan antrenman, sonradan ya-
pilan antrenmanlarin yaratugi antrenman

uyumunu belirgin bicimde etkilemez (Gii-
nay, Siktar vd. 2017).
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Antrenmandan sonra ve antrenmansizlik son-
rast organizmanin ¢esitli reaksiyonlart (uyum) ola-
cakur. Antrenmana uyum; antrenmanin evrenine,
kapsamina ve siddetine, bireyin antrenman diizeyi
ve yetilerine, yiiklenmeler arasinda verilen/secilen
antrenmanin nitelikleri ile iligkili dinlenme/topar-
lanma siiresine, kapsam ve siddeti arasindaki dog-
ru iliskiye baglidir. Antrenmana uyum sonucunda
sporcunun antrenman diizeyi artar, fiziksel ve psi-
kolojik gelisimi hizlanir. Antrenmana uyum sagla-
dikea, digsal yliklenme zaman zaman artirilmalidir.
Uyaran azalulirsa, antrenmanin etkisi azalacakur.
Antrenmana ¢ok fazla ara verilirse antrenmanin et-

kisi yok olabilir.

Superkompenzasyon (Fazla
Tamlama)

Bir fiziksel aktivite sirasinda, insan organizmasi
icindeki gesitli maddeler kullanilmaya bagli olarak
eksilir. Fiziksel aktivite sirasinda olusan bu eksilme-
nin, aktivite ardindan tamamlanmas: eksilenden
daha fazla olmaktadir. Bu olaya siiperkompenzas-
yon (fazla tamlama) adi verilir (Neuhof, 2020).

Insan organizmasi, kendisine verilen uyarana
dogrudan ya da dolayli olarak uyum saglar ve bu
uyumu gelistirir. Uyum saglama siireci ise uyarilma
- tamamlama ve yipranma - yenilenme arasindaki
stirekli bir degisimle olur. Yiiksek siddette yapilan
antrenmanlar arasinda verilen dinlenme zamani
uzarsa, enetji kaynaklarinin yenilenmesi baslangic
seviyesinin {izerine ¢ikarak fazla tamamlama duru-

mu olusur (bknz. Sekil 1.2).
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Hafif Yiklenme
Normal Yiklenme
Yiksek Yuklenme

Sekil 1.2 Makro déngii kesiti iginde yiiklenme siddetine gdre Siiperkompanse iliskisi.
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Fazla tamamlama, organizmanin antrenman yiiklenmelerine uyumu ile performans artisi tizerine etki-
sinin dogal bir sonucu olarak kas glikojen depolarinin dolmasidir (Neuhof, 2020).

Haftalik antrenman yiiklenme siddetine gore Stiperkompanse iliskisi sekilde gosterilmistir (bknz.

Sekil 1.3).

Siiperkompanse
(Fazla Tamamlama)

=

Yorgunluk Yenilenme

\

S~

Haftalar 1 2 3 4 5

Sekil 1.3 Haftalik déngii icinde yiiklenme siddetine gére Siiperkompanse iliskisi(Bompa, 1994).

Bir antrenman biriminde fazla tamlamanin evreleri ve siiresi asagida verilmektedir.

Bir Antrenman Biriminde Fazla Tamlama: Antrenmanda uyaranin uygulanmasi sonrasinda, orga-
nizma bir yorgunluk yasar (1.Evre), dinlenme siiresince (2.Evre) biyokimyasal depolar doldurulmamig
konumdadir. Baslangi¢ diizeyi asildiginda organizma bu asamada kendisini tamamlar, bu tamamlamayi,
sporsal etkinlik artigt ile cogalan daha iist diizeyde bir uyum olusturan yenilenme ya da fazla tamlama
evresi (3.Evre) izler (bknz. Sekil 1.4). Uygun bir siirede diger bir uyaran uygulanmamugsa (fazla tamlama
evresinde) yeniden kotiilesme olur.

Stperkompanse
(Fazla Tamamlama)

Yorgunluk

Sekil 1.4 Enerji depolari ve yiiklenme toparlanma iliskisi.
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Fazla Tamlama Siiresi: Eger dinlenme evresi
gereginden fazla uzunsa fazla tamlama kaybolarak
bir diisiis siirecine girer ya da verim diizeyinde
higbir gelisme olmaz. Fazla tamlama siiresi ant-
renman tiiriine ve yogunluguna baglidir.

Ornegin; dayaniklilik ile ilgili bir antrenman-
da fazla tamlama 6 saatten sonra gergeklesirken,
merkezil sinir sistemine agir yiikler getiren yogun
bir antrenman sonrasi fazla tamlama siiresi ant-
renmanin yogunluguna bagli olarak 24-48 saat
arasinda olabilir.

Bir antrenman biriminde fazla tamlama ile il-
gili antrenmanin etkileri, antrenmanin sikliginin
etkileri, asir1 siddette uyaran sonucu verim diis-
mesi, siddetli dalgasal degisim asagida verilmistir.

Antrenman Etkileri: Antrenman uyaranlar
arasinda uzun siire verilmesi, antrenman uyaran-
lar1 arasinda kisa siire verilmesine gore daha kii-
clik oranda bir genel gelisim diizeyi ortaya ¢ika-
racakir.

Antrenman Sikliginin Etkileri: Ust diizey
sporcular antrenman birimleri arasinda 5 saat
daha az antrenman programi uyguladiklarindan,
fazla tamlama evresinin yararlari yok olmadan
once ikinci bir dizi uyaranla kargi kargiya kalirlar.
Verim gelisim orani, sporcular daha sik antren-
man uyaraninin etkisinde olduklarinda daha yiik-
sektir. Bu siklik, fazla tamlama evresini tamamen
ortadan kaldiracak kadar yiiksek olmamalidir.

Asir1 Siddette Uyaran Sonucu Verim Diig-
mesi: Bu tiir yliklenme kogullari altinda yorgun-
luk egrisinin derinliginin daha asagilara dogru
inmesinin bir sonucu olarak birey hi¢bir zaman
tamamlama olanaklarini elde edemez. Maksimal
siddetteki uyaranlarin fazlaca veya ¢ok siklikla
vurgulandigi bir evre, genel bir yipranmaya yol
agip kisinin veriminde bir diisiise neden olabi-
lir. Yiiksek siddette calisma yerine diisiik siddette
yuklenmeleri iceren yenilestirici yiiklenmeler ile
giderilir.

Siddette Dalgasal Degisim: Yiiksek siddette
uyaranlari, diisiik siddetteki uyaranlar ile dénii-
simlii olarak planlamak gerekir. Giinlerce siiren
yiiksek yogunluktaki antrenmanin yerini arada
bir diisitk siddetteki uyaranlar almalidir. Bu du-
rum tamlamay1 arurip istenilen diizeydeki fazla
tamlama diizeyini artiracakur.

Antrenmansizlagsma

Detraining (Antrenmansizlasma): Antren-
mana herhangi bir sebepten dolayr haddinden
fazla verilen aranin sonucunda sporcularda olusan
performansin gerilemesi durumuna “sendromu-
na” denir (Sousa, Neiva vd. 2019). Antrenman
azaldiginda ya da tamamen birakildiginda sportif
verim ve fizyolojik uyumlarda kayiplarin meyda-
na gelmesine denir. Antrenmana ara verildiginde
koordinatif ve kondisyonel ozelliklerde bir takim
kayiplarin gézlenmesi olduk¢a dogaldir. Bu ka-
yiplar kazanmaktan daha hizlidir. Bu bozulmay:
siire ve motorik ozelliklerin karakreri etkiler. Or-
negin enzim aktivitelerinde farklilagmadan dolay1
dayaniklilik daha fazla etkilenir. Antrenmanda
kazanilan form 4-8 hafta icinde tamamen kaybe-
dilebilir. Yiksek antrenmanli sporcular 2-3 hafta
icinde antrenmansiz ddnem performans diizeyine
inerler.

Kalp Solunum Islevindeki Degisiklikler:
Kapiller yogunlukta azalma, arterio venéz oksijen
farkindaki azalma, oksidatif enzim aktivitesindeki
azalma (ATP Uretiminde Azalma, MazVo2 sevi-
yesinde azalma), glikolitik enzimlerde sistematik
olmayan degisiklikler, yiiklenme nabzi artar, kalp
debisi ve atim hacmi azalir.

Kas Kuvveti ve Giiciinde Gozlenen Degisik-
likler: Fibril cabinin azalmast ve atrofi gelisir (kas
giiciinde ve kuvvetinde azalma). Antrenmanda
kazanilan orana gore kasin enine kesit alaninda-
ki azalma (atrofi haftada % 1) meydana gelir. Alt
bedendeki kayip iist bedenden daha fazla olur.
Kuvvet ve siirat sporcularinda, dayaniklilik spor-
cularina gore daha fazla kayip goriiliir. Genelde
kas verimi pasif yasamin 4. haftasina kadar koru-
nabilir.

Kuvvette Devamlilikta Goézlenen Degisik-
likler: Dayaniklilikta detraining sonrasi yenilen-
me daha kisa (kayip daha fazla) olur. Antrenman
birakildiktan 12 hafta sonra aerobik enzimlerin
% 75’1 kaybedilirken, antrenmana basladiktan 24
giin sonra kazang elde edilebilir.

Siirat, Cabukluk ve Esneklik Gézlenen De-
gisiklikler: Siirat genetige baglidir , diger 6zellik-
lere gére kayiplar daha az olur. Antrenman bira-
kildiktan 6. ay ile7. ay arasinda antrenman 6ncesi
diizeylere diiger. Esneklik devamli galigilmast ge-

19



Genel Antrenman Bilimi: Antrenmanla ilgili Temel Kuram ve Kavramlar

reken bir 6zelliktir ve ¢ok ¢abuk geriler. Kii¢iik ve
genglerde esneklik kayb: yaslilara gore daha hizli
olur, buna karsilik esnekligin yaslilarda gelistiril-
mesi de daha zordur.

Antrenmana Ara Verildikten Sonra Tekrar
Baslama: Daha 6nce antrenman yapmis birey-
lerin yapmayanlara gére antrenman etkilerine
uyum saglamasi daha kisa siire alir.

Sirantrenman

Stirantrenman; agir1 antrenman sonucunda,
viicutta yorgunlugun birikmesi ve yetersiz dinlen-
menin sonucunda disitk performans ile sonugla-
nan yogun bir egitim siirecidir (Meeusen, Duclos
vd., 2006). Oxford spor hekimligi sozliigiinde Sii-
rantrenman (overtraining); organizmanin psiko-
lojik ve fizyolojik kapasitelerini agan veya zorlayan
yiiklenme ile olusan bir siireg olarak tanimlanmig-
ur (Giinay vd., 2017).

Bir baska tanimlamada ise haddinden fazla
antrenman sonucunda yeterli toparlanma siire-
sinin verilmemesi ve uyku siire ve diizeninin iyi
olmamast ile birlikte fiziksel ve zihinsel yorgun-
luktan kaynaklanan performans kaybi ve titken-
migliktir (Cadegiani and Kater 2019). Bompa'ya
gore antrenmanin bir patalojik olgusudur, ¢alisma
ile toparlanma oraninin dengesizligi sonucunda
olusan ve sporcunun yorgunluk durumunda iken
yitksek yogunlukta ve siddette antrenmanlarina
devam ettirilmesi olarak tanimlanir (Giinay vd.,
2017).

Stirantrenman, antrenman periyodunun ge-
nelde sonlarina dogru olusan kronik (uzun stireli)
bir yorgunlugun ifadesidir. Burada kassal faktor-
lerle birlikte, sinirsel ve psikolojik faktorler de
etkilidir. Stirantrenmanin belirtileri asagida veril-
mektedir.

Genel Belirtileri; huzursuzluk, kilo kaybi, ¢a-
buk yorulma, bas ve sirt agrisi, yarigma arzusu
azalmasi, sabahlari tagikardi goriilmesi, geceleri
sebepsiz terlemeler, istahsizlik ve hazimsizlik, is-
hal, gézlerin 6niinde derin ve siyah halkalar, derin
uyuma istegine ragmen uyuyamama , ¢ok cabuk
renk degistirmeler soluk bir yiiz, sporcularda her
zamanki aligilagelmis halinden farkli bir durus ve
ylz ifadesidir (Giinay, Siktar vd., 2017).
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Fizyolojik Belirtileri; kas glikojeninde diisis,
kalp atm ritminde arus, kramplar, kas tonusu-
nun dismesi, dinlenme sirasindaki kalp atim
degisimi, maksimal oksijen kapasitesinde diistis,
vital kapasite azlig1, kan basincinda degisme, kalp
cevresinde ignelenmeler, antrenman sonrasi nor-
mallesmede gecikme, laktat diisiisii, kreatin kinaz
artigt, kortizol yogunlugunda diisme, total testos-
teron yogunlugunda diisme, testosteron/kortizol
oraninda diisme, serotonin yiikselmesi (Giinay,
Siktar vd., 2017).

Psikolojik Belirtileri; tepki azligi, nefret duy-
gusu, genel bir negesizlik, karakter degismeleri,
devamli aksilik, kiricilik, duygu aleminde dep-
resyonlar, takim arkadaglarina kargt anormal dav-
raniglar, antrenmandan, miisabakadan, spor alet
ve spor alanlarindan ka¢malar (Giinay, Siktar vd.,

2017).

Surantrenmanin Nedenleri

Stirantrenman, antrenman yiiklenme siire-
cinde olugan bir durumdur ve bu siirecte bircok
fizyolojik, psikolojik, cevre kogullart vb. farkls
etmenler ile genelde yogun antrenman dénemle-
rinde sporcu veya antrendrler tarafindan yapilan
yanlisliklar etki etmektedir. Bunlar;

Antrenman Siirecindeki Hatalar:

* Sporcularin motivasyon eksikligi,

e Tek tarafli ve monoton antrenman,
* Dinlenmeye ayrilan siirenin iyi degerlen-
dirilememesi,

* Hastalik ve sakatliklardan sonra yapilan
agir antrenmanlar,

* Dayaniklilik antrenmanlarinda yogunlu-
gun yiiksek olmast,

*  Maksimal ve submaksimal yiiklenme siire-
lerinin fazla olmasi,

e Yeterli dinlenme verilmeden karmasik tek-
niklerin uygulanmast,

*  Cok stk miisabakalara ¢cikilmasi ve arka ar-
kaya alinan yenilgiler,

*  Yetersiz dinlenme (Yillik, aylik, haftalik
devreleri olusturmadaki hatalar),
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e Zorunlu aralar sonrasi (sakatlik, hastalik
sonrasi) yiiklenmenin birden artirilmasi ,

* Yiklenmelerin ¢ok hizli yiikseltilmesi ve
bunun sonucunda gerekli uyumun sagla-
namamast

* Gunlik ritmi bozarak ve yeterli olmayan
antrenmanlarla ¢ok fazla miisabaka yapil-
mast

*  Cok karisik — komleks hareket kombinas-
yonlarindan olusan teknik antrenmanlarin
yogunlugu,

e Hafif rahatsizliklarin 6nemsenmemesi ve
antrenmanlara ayni tempo ile devam edil-
mesidir.

Gii¢ Kaybina Yol Acan Etkenler:

* Beslenme yetersizligi

* Zorlu yasam kosullari

* Diizensiz giinliik yasgam

*  Yetersiz gece dinlenmesi

*  Yetersiz tatil ve dinlenme

e Icki ve nikotin kullanmak

e TFazla 6lciide kafein almak

* Hatali ve dengesiz beslenme

* Kotii ev sartlar: (giiriiltd yetersiz 151k)

Cevre Kogullar::

*  Ailenin beklentisi

e Sevilmeyen meslek

* Ekonomik zorluklar

* Aile iginde siirtiismeler

* Asik olma ve kiskanglik

* Agir dl¢tide aile sorumlulugu

*  Cevredeki kisilerle anlagmazlik

e Meslek ve okuldaki agiri yiiklemeler

* Arkadas cevresi ile olan iliskilerin yetersiz-
ligi

* Cevre ile devamli miicadele ortami iginde
olmak

* Okulda alinan kirik notlar ve kotii deger-
lendirmeler

Genel Saglik Sorunlari:

* Kronik apseler

e Atesli Gisiitmeler

* Mide ve barsak hastaliklar:

* Enfeksiyonlu hastaliklarin yan etkisi
Giicii Etkileyen Belirtiler:

* Disiik dikkat yetenegi

* Disiik ayirma ve diizelme yetenegi

e Hareket ritmindeki ve akisindaki bozuk-
luklar

e Hareketin uygulanigindaki sorunlar (gii-
vensizlik, kramp, kuvveti uygulayamama,
koordinasyon bozuklugu gibidir (Giinay,
Siktar vd. 2017).

Siirantrenman Koruyucu Onlemleri

Stirantrenmana engel olmak i¢in koruyucu

onlemler asagida siralanmistir.

* Eger sporcu siirekli kontrol edilir ve ken-
dini kontrol etmeye yonelik egitilirse uzun
zaman devam edecek olan siirantrenmanin
agir belirtilerinin 6niine gegilebilir.

*  Oncelikle antrenér ve sporcu arasindaki
kargilikli giiven ve igbirliginin bulunmasi
bunun 6n kosuludur.

* Sporcu durumunu hi¢bir zaman saklama-
malidir.

e Eger antrenér bu durumlarda sporcusunu
isteksizlikle degerlendirirse, hatalt bir dav-
ranis olur.

e Agiri antrenman i¢in zamaninda gereken
onlemler alinmazsa, sporcu ¢esitli sorun-
lara dogru itilmis olur.

Siirantrenmandan kag¢inmada antrenman

programinin énemi agagida verilmistir:

* Yillik planlarin her asamast icin yeterli ye-
nilenme stiresi verilmelidir.

* Bu 6zellikle miisabaka dénemi sporculari
i¢in olduk¢a 6nemlidir.

* Her yiiklenme donemini takip eden yeni-
lenme donemi mutlaka olmalidir.
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Mikro déngiilerde 2:1 (yiiklenme/dinlenme orani) veya 3:1 (yiiklenme/dinleme orani) yéntemi
kullanilmalidir.

Yenilenme, sicak — soguk terapiler, masaj, dus, kaplica, yiizme, dinlenme, uyku, fizyoterapi ve
farmokolojik tekniklerle saglanabilir.

Antrenman programina ek olarak yonetici, antrenor ve sporcularin organizasyonla ilgili sorunlari
cozmeleri gerekir (Giinay, Siktar vd., 2017).

Siirantrenmanin giderilebilmesi i¢cin alinmasi gerekli 6nlemler agagida verilmigtir:

Antrendr mutlaka spor hekimi ile isbirligi yapmali,
Antrenman dozu iyi ayarlanmal,

Oncelikle yogunluk distiriilmeli,

Uyku diizene sokulmaya caligilmali,

Beslenmeye dikkat edilmeli,

Antrenman sezonu sporcu i¢in cazip sekle getirilmeli,

Arada sirada monotonluktan kurtulmak i¢in program dist izinler verilmeli veya degisik aktiviteler
giindeme getirilmelidir.

Antrenmanla ilgili aliacak onlemler; spor tiiriine 6zgti antrenman azalulir, diisiik yogunluklu aerobik
antrenmanlar yapurilir, eglenceli oyun bigiminde etkinlikler tercih edilir, kalistenik cimnastik hareketleri
tercih edilir.

Fizik tedavi onlemleri; yiizme, 34-37 derece suda 15-20 dk. banyo, sabahlari soguk dus, masaj, dinlen-
dirici cimnastik yaptirilir ancak sicak sauna yasaktr.

Iklimsel tedavi; sakin ortamlarda (orman, kirsal alan vb) dinlenmek ve yogun giines 1sinlarindan kagin-
mak gerekir.

Besin Rejimi; istahin artirilmasi, karbonhidrat (COH), sebze ve meyve agirlikli beslenilmesi, kafein,
nikotin ve alkoliin kisitlanmast, B, C ve A vitamin desteklerinin saglamasi ve mineralce zengin iceceklerin
tiiketilmesidir.

Yasamla iliskilendir

Ulkemizde Basarilarindan Dolay1 Odiil Kazanmis Basarili Bir Antrenér Ornegi Kimdir?

2004 y1l1 Atina olimpiyat oyunlart sonrast madalya alan sporcusu i¢in yapmis oldugu agiklama ile

2004 yili Diinya fair play 6diiliine layik gériilen antrendriimiizii tantyor musunuz?

Diinya Fair Play konseyi’nin (CIFP) Macaritan’in baskenti Budapeste'de yapugi ve 2004 Diinya

Fair Play Odiilleri’ne aday olan spor yildizlarinin degerlendirildigi toplantida, davranis dalindaki

adaylar arasinda bulunan Artun TALAY, 2004 Atina Olimpiyat Oyunlar’'nda antrenérliigiinii yaptig

Esref APAK icin “Artik o beni ast1, onun daha ileriye gdtiirecek bir antrendre gerek var. Ben ¢ekili-

yorum” diyerek yaptigt onurlu davranistan dolayi 24 adayin arasindan 2004 Diinya Fair Play Odiilii

Seref Diplomasina oybirligiyle layik goriildii.
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Ogrenme Ciktisi

3 Akut ve kronik uyum kavramlarini agiklayabilme

Antrenmanin olumlu etki-
lerinden hipertrofi nedir?
Arastiriniz.

g—

v v

“Siirantrenman  ve  sporcu
performans:” isimli makale-
yi okuyarak. istirahat nabiz-
larinin kontrol edilmesinin,
calisma-dinlenme ve diyet
dengesinin iyi ayarlanmast
ile siirantrenman arasindaki
iliskiyi yorumlayiniz
Giinay, M.ve Cicioglu, I.
(1998). Siirantrenman ve
sporcu performansi. Bed.
Egt. Spor Bil. Der, 111
(1998), 1: 11-16

Asir1 antrenmanin etkilerini
sporcular ile tartiginiz.
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Antrenmanla ilgili temel kavramlari
tanimlayabilme

Antrenmanla ilgili Temel
Kavramlar

Antrenman bilimi alanindaki kavramalarin 6grenilmesi, birlikte degerlendirilerek sahada veya uygulamalarda
kullanilabilmesi tiim baglangi¢ antrenérleri icin olduk¢a énemlidir. Kavramlarin farkli yaklagimlarla tanimlan-
mast, kavramlara zenginlik kazandiracak, daha iyi anlagilmast ve uygulamaya yansimasinda faydali olacakur.
Bu kavramlar: kisaca tanimlamak gerekirse spor; sporcu olarak bir ya da daha fazla insanin zaman, alan ve yer
olarak belirlenmis bir ¢evrede bir hareketin gdzlenebilen degisikliklerde ve seriler halinde bir amag¢ dogrultusun-
da gosterilmesini igeren organize insan davranuglary; fiziksel aktivite ise enerjiyi harcamak i¢in viicudun hareket
etmesi olarak tanimlanmigtir. Performans; sporcunun somut olarak fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve psikolo-
jik olarak ortaya koydugu verim diizeyini ifade ederken, egzersiz ise planli ve programli olarak gerceklestirilen,
fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla dgesini gelistirmeye ya da korumaya yénelik olarak yapilan tekrarlayic
viicut hareketleri olarak ifade edilir. Antrenman; bir sporcunun degisik egzersizler uygulanarak fiziksel, teknik,
taktik, zihinsel, psikolojik ve moral hazirlanmasi, Antrenér ise genel ya da ilgili spor dalina ézgii bir bicimde,
spor etkinliklerini ve antrenmanlarini yapurarak; sporcuyu teknik, taktik, kondisyon, psikolojik, sosyolojik ve
zihinsel acidan amacina uygun sekilde basamakli olarak iist diizey verimlilige ulagtiran egitici kisi olarak tanim-
lanmaktadir. Bu baglamda antrenérlerden beklenti, spor ve fiziksel aktivite arasindaki farki agiklayabilmesi, per-
formans, egzersiz ve antrenman gibi kavramlari anlayarak, antrenor 6zelliklerini gelistirebilmesi olacakuir. Ayrica
bir antrenériin etik ve etik dist davraniglari dikkate alarak, her ¢alismada kendisini ileriye tastyacak arastirma ve
bilgiyi kullanmast nemlidir.

ktilari ve bolum oOzeti

w

égrenme ¢l

Sporcu gelisim modellerini agiklayabilme s

Sporcu Gelisim Modelleri

Uzun Siireli Gelisim Modeli (LTAD), DMSPden farkli olarak uzun siireli sporcu gelisim modelini farkl: fiz-
yolojik, fiziksel ve psikolojik belirleyiciler iizerine temellendirerek biyolojik gelisim siireglerinin bir siireklilik
icerisinde olduklari temelinden hareket etmektedir (Balyi ve Hamilton, 1995; Balyi ve Hamilton, 2004; Balyi
ve dig., 2013). Spor Kaulimli Gelisim Modeli (DMSP) ise elit sporcular iizerinde yapilan geriye doniik farkls
antrenman evreleri ve bu antrenman evrelerinde uygulanan antrenman iceriklerinin anket veya envanter yoluyla
sorgulanmast seklinde elde edilmis bilgilere dayanmaktadir (A¢zkada, C. 2016).
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Akut ve kronik uyum kavramlarini
aciklayabilme

Antrenmana Akut ve Kronik
Uyum

Antrenmanin, antrenmanda yiiklenmenin veya antrenmansizligin organizma iizerindeki akut ve kronik olmak
tizere bircok etkileri olabilecek ve bu adaptasyon (uyum) belirli bir siirecte gerceklesecektir. Antrenman esna-
sinda organizma yiiksek siddetteki yiiklenmelere hem solunum hem dolagim sistemi ile akut tepkiler verecek,
antrenmanin siddeti ve sikligt ile de bireyin antrenman diizeyine gore kronik uyum siireci gergeklesecektir.
Antrenmanin uyum siireci icerisindeki kazanimlari (siiperkompanse), asir1 antrenman (overtraining) ile orga-
nizmada yogun stres olusturarak hem psikolojik hem fizyolojik olumsuz etkiler (siirantrenman) olusturacakur.
Bunun yaninda antrenman ile elde edilmis kazanimlar, herhangi bir sebeple (sakatlik, hastalik, antrenmansizlik
vb. gibi) birkag haftalik hareketsizlik sonucu, kazanim siiresinden daha hizli bir sekilde birkag hafta icinde fizyo-
lojik kayiplar (detraining) olusacakur.
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neler 6grendik?
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“Bedeni veya zihni gelistirmek amaciyla kisi-
sel veya toplu olarak gergeklestirilen, bazi kurallara
gore uygulanan hareketlerin tiimii” tanimi agagida-
kilerden hangisidir?

A. Fiziksel Aktivite
B. Performans

C. Spor

D. Antrenman

E. Egzersiz

Iskelet kaslari vasitastyla viicudun hareketi
sonucunda olusan enerji harcamasi asagidakilerden
hangisidir?

A. Egzersiz

B. Spor

C. Performans

D. Fiziksel Aktivite

E. Antrenman

n Asagidakilerden hangisi performansin baglica
icsel fakeorii degildir?

A. Yas

B. Alerji

C. Otonom sinir sistemi

D. Malzeme kalitesi

E. Anatomik yapt

n Sporcularin en yiiksek sporsal verime ulagma-
larini saglayan tiim sistematik hazirlanma yontem-
lerine «.ooovveniniiiniiiint. denir.

A. Fiziksel Aktivite
B. Kosu/Yiiriiyiis

C. Acrobik egzersizler
D. Miisabaka/Yaris
E. Spor Antrenmani

n LTAD antrenman evrelerinden kadinlar 11-
15 ve erkekler 12-16 yas aralig1 hangi evrede ger-
ceklesir?

A. Temel becerileri

B. Kazanmak icin antrenman

C. Antrenman yapmay1 Ogrenme

D. Antrenman i¢in Antrenman

E. Yarigma i¢in antrenman
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n Asagidaki spor branglarindan hangisi erken
uzmanlagilan sporlar arasinda gosterilebilir?

A. Giires

B. Atletizm
C. Boks

D. Futbol
E. Jimnastik

n DMSP modelinde uzmanlik derecesi ve kati-
lim yogunluguna gore uzmanlik asamasi hangi yas
araligindadir?

A. 13-15 B. 8-11
C. 15-17 D. 11-13
E. 17- ve tsti

n Asagidakilerden hangisi asir1 antrenman so-
nucunda, viicutta yorgunlugun birikmesi ve yeter-
siz dinlenmenin sonucunda diisiik performans ile
sonuglanan yogun bir egitim siirecini ifade eder?

A. Superkompenzasyon
B. Detraining

C. Antrenman

D. Strantrenman

E. Hipertrofi

n Asagidakilerden hangisinde stirantrenmant

gidermek icin alinmasi gereken tedbirlerden biri

degildir?

A. Antrenman sayisini artirarak yiiklenmeye de-
vam etmek

. Antrenman sonrasinda masaj yapmak

. Sporcunun dengeli beslenmesini saglamak

. Antrenmanin miktarini ve/veya zorluk derece-
sini azaltmak.

O0Ow

=

Yenilenmeye olanak verecek derecede antren-
manlara ara vermek

Asadidakilerden hangisi antrenmansizlagma/
detraining sonucunda kalp solunum islevinde
meydana gelen degisikliklerden biri degildir?

A. Kapiller yogunlukta azalma

B. Arterio- vendz oksijen farkinda azalma

C. Kalp debisi ve atum hacminde arus

D. Oksidatif enzim aktivitesinde azalma

E. Glikolitik enzimlerde sistematik olmayan degi-
siklikler
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Yanitiniz yanlis ise “Antrenmanla llgili Te-
mel Kavramlar” konusunu yeniden gozden
geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenmanla llgili Te-
mel Kavramlar” konusunu yeniden gozden
geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenmanla llgili Te-
mel Kavramlar” konusunu yeniden gozden
gegciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenmanla Ilgili Te-
mel Kavramlar” konusunu yeniden gozden
gegiriniz.

6.E

7

9

Yanitiniz yanls ise “Sporcu Gelisim Model-
leri” konusunu yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Sporcu Gelisim Model-
leri” konusunu yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Antrenmana Akut ve
Kronik Uyum” konusunu yeniden gozden
gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenmana Akut ve
Kronik Uyum” konusunu yeniden gozden
gegiriniz.

C Yanitiniz yanls ise “Antrenmana Akut ve
Kronik Uyum” konusunu yeniden gozden
gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Sporcu Gelisim Model- 10.
leri” konusunu yeniden gozden geciriniz.
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Arastir Yanit
Anahtar I

Antrensriin Ozellikleri: Ideal bir antrendriin ozellikleri sirastyla spor bilgi-
si, ornek olma, diiriistliik, ilgili olma ve yapici davranma gibi 6zelliklerinin
gelisimiyle miimkiindiir. Antrenérlitkte baglica ii¢ 6zellik goze carpmaktadur,
bunlar; a. Otoriter (kumanda edici emredici) , b. Liberal (hosgoriilii, serbest
birakma) , c. Demokratik (katilimei, paylagimer) ozelliktir. Ayrica antrendriin
gorevleri antrenérliik ilkeleriyle biitiinliik olugturmaktadir. Antrenérliikee il-
keler genel olarak asagidaki gibi 6zetlenebilir (Terlemez, 2019):

* Sporcunun kendine bagimliligini ve potansiyelini gelistirmek icin ona yar-

dimda bulunan kaynak bir kisi olmak.

 Kisisel farklhiliklari taniyarak siirekli futbolcularin gelisimini ve uzun siireli
olan ¢ikarlarini diisiinmek.

* Sporcunun gelismesini, gergekei hedeflerinde mitkemmelligini hedeflemek.

* Ornekle yol gostermek, 6gretmek, disiplinli olmak, yardimlasmak. Ha-
kemlere, gorevlilere, rakiplere saygili davranmak ve uygun dille tepkilerde
bulunmak.

* Sporu miicadele verici ¢ekismeli ve eglenceli yapmak. Becerilerin ve teknik-
lerin act i¢inde 6gretimine gereksinim duymamak.

* Sporcularla iligkilerinde diiriist ve tutarli olmak.

* Medya, sporcu yakinlari resmi gorevliler ile iletisim ve etkilesime hazir ol-

mak, insan ve insan kuruluslarinda, sporda 6nemli rollere sahip olduklarini
unutmamak.

* Antrendrliigiin, devamli olarak gelismeyi ve 6grenmeyi arzu eden sorumlu-
luk sahibi insanlarla antrenman yapmayz igerdigini unutmamak.

e Fiziksel kondisyon herkes icin yasam boyu siiren bir hedef olmali J
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- Arastir Yanit
Anahtari
Arastirmacilar LTAD ve DMSP modelleri disinda, Abbott el's PCDE ve Bai-

ley and Morley’s Model of Talent Developmet gibi farkli modeller de bulun-
maktadir.

Abbott el's PCDE modeli; Sporda basarili olmanin énkogullarini ve bu énko-
sullari yetenek tanimlama programlarinda kullanmanin kargilagtirmali etkinli-
gini aragtirmay1 amaglayan, temel disiplin plani performans psikolojisi ve aras-
tirma metotlari olarak; a) Literatiir analizi, b) Cesitli performans alanlarinda
seckin sanatcilar ile geriye doniik haturlama, ¢) Gelismekte olan seckinler ile
cesitli popiilasyon takibi performans alanlari ve d) Okullarda pilot miidahale-
ler kullanan bir metottur.

Bailey and Morley’s Model of Talent Developmet modeli ise; beden egiti-
minde yetenek gelistirme siirecinin dogast, igerigi ve karakteri hakkinda acik
kuramlar yapmayi amaglayan, temel disiplin plani olarak egitim ve felsefe’yi
benimseyen, arastirma metotlari olarak a) Ogretmenler ve gengler ile nitel
arastirma, b) Okullarla nicel arastirma, c) Literatiir analizi ve d) Okul temelli
vaka caligmalarini inceleyen alanlardir.

Hacmindeki artigin bir sonucu olarak herhangi bir organin boyutundaki artisi
ifade eden tbbi bir terimdir. Baska bir ifadeyle kas liflerinin bityiimesi ve
giiclenmesi anlamina gelir (htep-1; heep-2).
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Kondisyonel Hazirlik
1 Kondisyonel hazirliklar aciklayabilme

2 Zihinsel ve kuramsal hazirliklari

Zihinsel ve Kuramsal Hazirlik
2 aciklayabilme

Anahtar Sézcukler: ¢ Fiziksel Hazirlik « Teknik Hazirlk  Taktik Hazirlik ¢ Zihinsel Hazirlik
e Kuramsal Hazirlk
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GIRIS

Her sporcu, antrenmanin temel islevlerine ih-
tiya¢ duyar. Antrenmanin temel iglevlerinden olan
fiziksel, teknik, taktik, zihinsel-psikolojik ve ku-
ramsal hazirlik biitlin sporsal programlar icinde
yer almalidir. Bu siirecte sporcunun yasi, bireysel
kapasitesi ve hazir bulunugluk seviyesi dikkate alin-
malidir (Karabina ve Pirselimoglu, 2017).

Bir antrenman programinin saglkli sekilde
yapilandirilabilmesi acisindan  sporcularin  ¢ok
boyutlu olarak hazirlanmalart saglanmalidir. Ige-
rigi dogru bir sekilde yapilandirilacak antrenman
modellerinin olusturulmasinda antrenérlerin Sekil
2.1de yer alan antrenman fakedrleri piramidini
dikkate almalari, performansin yonlendirilmesin-
de anahtar unsurlardan biri olarak goriilmektedir
(Giinay vd., 2017; Bompa, 2011).

PSIKOLOJIK ANTRENMAN
TAKTIK ANTRENMAN
TEKNiIK ANTRENMAN

FiZIKSEL ANTRENMAN

Sekil 2.1 Antrenman faktérleri piramidi.

Kaynak: Giinay vd., 2017; Bompa, 2011.

KONDISYONEL HAZIRLIK

Kompleks kavramlardan olusan sporun {i¢ temel
ozelligi teknik, taktik ve kondisyon olarak 6ne ¢ik-
maktadir. Motorik gelisim 6zelliklerinin uyum sagla-
mast ve bu uyumun 6ziinde olmast gereken yetenegin
egitilmesiyle calisir héle getirilen teknik &zelliklerin
tist diizeye ¢ikarilmast ve amaglanan basarinin olug-
masinda; mortorik gelisim, fiziksel olgtiler, gelisim yast
ve kondisyon sayilabilir (Urartu, 1994).

Kondisyon, miisabaka boyunca teknik-taktik
yeteneklerin korunmast ve spor dalinin fiziksel ge-
reklerine dayanmak i¢in oyuncuya yardimct olabi-
lir. Bir miisabakanin kazanilmasinda ve miisabaka
esnasinda anlik degisen durumlarda, bireysel ve ta-
kim taktik yaklagimlari belirleyici olmaktadir (Mii-
niroglu, 2011).

Teknik, taktik ve kondisyondan her biri ya-
pilan karsilasmanin ozelliklerine gore basarida
degisik oranlarda rol oynayabilmektedir. Fiziksel

uygunlugu (aerobik kapasite, anaerobik gii¢, kuv-
vet, siirat, esneklik, ceviklik, denge ve koordinas-
yon) yeterli olmayan sporcuda erken ortaya ¢ikan
yorgunluk néromuskuler koordinasyonu bozarak
teknik kapasiteyi diisiirmekte bu da arzulanan tak-
tigin uygulanmasini gliglestirmektedir (Temogin
vd., 2004). Sportif basari, kondisyonel, psikolojik
ozellikler, teorik birikim ve taktik uygulamalar tek-
nik ile bitiinlestigi takdirde istenilen sonuca ulasir
(Kurban, 2008).

Fiziksel (Bedensel) Hazirlik

Bedensel hazirlik, sporcunun temel motorik
ozelliklerinin, spor disiplinlerinin gerektirdigi dii-
zeye ulastirilmasina yonelik yapilan caligmalardir
(Karabina ve Pirselimoglu, 2017). Bu fizyolojik
uyum ozellikleri, teknik ve taktik gelismeleri sag-
lamaya katkida bulunan temel yapiy1 olusturmak-
tadir. Gelistirilmemis fiziksel yetersizlikler, spora
ozgii teknik ve taktik 6zellikleri gelistirmeye yone-
lik olarak yetersizlik ortaya ¢ikarmakeadir. Biriken
yorgunluk sonucu ortaya c¢ikan teknik ve taktik
gelisimdeki bozulmalar, genellikle iyi bigimde ya-
pilandirilmis fiziksel antrenman araciligt ile uygun

fizyolojik temellerin gelistirilmesi ile 6nlenmekte-
dir (Bompa ve Haff, 2015).

Bedensel hazirligin temel amaci, sporcunun vii-
cut fonksiyonlarini artrmak ve mortorik ozellikleri-
ni tst diizeye ¢ikarmakuir.

Uzun siireli antrenmanlarda ti¢ asama vardir:

1. Temel antrenman dénemi: Genel ve cok
yonlii olarak ozelliklerin gelistirilmesi. Te-
mel teknikler, sporda degerler egitimi (di-
riistlik, yardimlasma, sorumluluk vb.),
sporcunun  kisisel gelisimi (duygularini
kontrol, disiplin, kendine giiven vb.).

2. Gelisim antrenman dénemi: Genel ve 6zel
kondisyon diizeltilir ve gelistirilir. Teknik ve
taktik yaninda zihinsel ve psikolojik gelisi-
me yer verilir.

3. Ust diizey antrenman dénemi: Bransa
ozgii kondisyon mitkemmellestirilir. Tek-
nik ve taktik gelisim yarisma kosullarinda
uygulanir.

Gelisim evrelerine gore fiziksel hazirhigin yillik
planlama igerisindeki gortiniimii Tablo 2.1°de de-
tayli verilmistir.
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Tablo 2.1 Fiziksel Hazirhdin Yillik Plan icerisindeki Yerlesimi.

Antrenman Evreleri Hazirlik Evresi Yarigsma Evresi
Gelisim evreleri 1 2 3
Ozellikler Genel fiziksel hazirlik | Ozel fizikselhazirlk |  Cyomoter yetilerin st
diizeyde gelistirilmesi

Kaynak: Bompa, 2011.

Fiziksel antrenmanin iki temel amaci bulunmaktadir. Birincisi, sporcunun fizyolojik potansiyelini art-
urmak, ikincisi ise spor dalina 6zgii biyomotor yetenekleri en st diizeye gikarmakur. Fiziksel antrenman,
birbirine bagli iki béliime ayrilabilir (Bompa ve Haff, 2015):

*  Genel fiziksel antrenman
¢ Ozel (spor dalina 6zgii) fiziksel antrenman

Genel ve ozel fiziksel antrenman, antrenman donemlemesinin hazirlik doneminde uygulanmaktadir.
Hazirlik déneminin baglarinda genel fiziksel antrenman 6ncelikli iken sporcu gelistik¢e antrenmanin bu
evresindeki antrenman igerikleri spor dalina dzgii fiziksel antrenmana kaymaktadir. Tablo 2.2'de goriildii-
gii tizere, genel fiziksel antrenman, hazirlik déneminin birinci béliimiinde baskin bir 6zellik olurken spor
dalina 6zgii fiziksel antrenman ise hazirlik déneminin sonlarinda baskin bir konuma ge¢mektedir (Bompa
ve Haff, 2015).

Tablo 2.2 Fiziksel antrenman gelisiminin yillik plan icerisindeki gelisimi.

Antrenman Evreleri Hazirlik Donemi Yarisma Donemi
Gelisim evreleri 1 2 3
Sire (Hafta) >3 >6 >4
Ozellikler 1. Agirlikh olarak genel | 1. Agirlikli olarak 6zel 1. Ozel spor becerilerin
fiziksel hazirlik fiziksel hazirlik (biyomotor yeteneklerin)
2. Ozel spor becerilerin Ust diizeyde gelistirilmesi
(biyomotor 2. Fizyolojik temellerin
yeteneklerin) Ust korunmasi
diizeyde gelistirilmesi

Kaynak: Bompa ve Haff, 2015.

Genel Fiziksel Hazirhk

Genel fiziksel antrenmaninin temel hedefi, sporcunun galisma kapasitesini arurmak ve gelecekteki is
yiiklerine sporcuyu hazirlamak amaci ile fizyolojik uyumu en tist diizeye ¢ikarmakur. Bu evrede ¢ok yonli
gelisim hedeflenmektedir. Genel fiziksel hazirlik ile olusturulan fizyolojik uyumlar, spor dalina zgii fizik-
sel antrenman boliimiinde uygulanacak 6zel antrenman yiiklenmelerine dayanabilmenin temellerini de
olusturmaktadir (Bompa ve Haff, 2015).

Bu evrede orta siddette uzun siireli bir antrenman uygulanmalidir. Antrenman programi ilerledikge yo-
gunluk, uygulanan spor dalinin gereklerine gére artirilmalidir. Genel fiziksel hazirlikta geng sporcular igin
uzun siireli planlamalar gdz 6niinde bulundurulmalidir. Bu siire¢ 2 - 4 yil arasinda devam ettirilmelidir
(Karabina ve Pirselimoglu, 2017).

Genel fiziksel gelisimi saglayan aligtrmalar, sporcunun fiziksel gelisimini olusturan ve 6zel olmayan
alisrmalardir. Bu alistrmalar ile kuvvet, hareketlilik, esneklik, aerobik fitness ve anaerobik kapasite gelis-
tirilmektedir (Bompa ve Haff, 2015). Genel fiziksel hazirlik agamasi ne kadar uzun olursa bir sonraki evre
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o kadar verimli olur. Bu evre Resim 2.1’de goriildtigii tizere, aletsiz yapilan aligtirmalarin ya da yarismalarda
kullanilan nesnelerin diginda diiz bar, sira, ip, saglik toplari gibi araglarla yapilan alistrmalart igerir (Kara-
bina ve Pirselimoglu, 2017).

Resim 2.1 Genel fiziksel hazirliga yonelik alistirmalar.

Ozel (Spor Dalina Ozgii) Fiziksel Hazirlik

Antrenmanin hazirlik doneminde spor dalina 6zgii fiziksel antrenman diizeyi, sporcunun antrenman
yas1, takvim yasi ve spor dalina 6zgii gereksinimlerini de igeren bir¢ok etmene bagli olarak degismektedir
(Tablo 2.3). Bu dénem antrenmaninin temelleri, 6zel antrenman yaklasimi ile agiklanmaktadir. Ozel ant-
renman kavrami, spor dali etkinliklerinde kullanilan alistirmalar ile antrenmanda kullanilan alistirmalar
arasindaki benzerlik derecesi olarak agiklanabilmektedir. Antrenman alistirmalarinin spor dalina benzer
olmasi, antrenman etkilerinin yarigma ortamina etkili bir bicimde taginmasini da saglamaktadir (Bompa

ve Haff, 2015).

Tablo 2.3 Ust diizey ve profesyonel sporcular, yeni baslayanlar ve cocuklar igin genel ve dzel fiziksel antrenman
stiresinin genel gorinimu.

Hazirlikk Donemi

Ust diizey/profesyonel | Genel fiziksel + Spor dalina 6zgii antrenman
sporcular antrenman + Spor dalina 6zgii biyomotor yeteneklerin en Ust diizeye
cikartiimasi

Yeni baglayanlarda orta = Genel fiziksel antrenman | - Spor dalina 6zgii antrenman
diizey sporculara kadar « Spor dalina 6zgii biyomotor yeteneklerin en
st diizeye cikartiimasi

Gelisen sporcular Genel fiziksel antrenman «+ Genel fiziksel antrenman
« Spor dalina 6zgli temel antrenman
ogelerinin ¢alisiimasina baslama

Kaynak: Bompa ve Haff, 2015.

Sporsal verim diizeyini en iist diizeyde gelistirmek icin kendi viicut agirligs ile uygulanan aligtirmalar,
sporcuya yeterli diizeyde bir verim artigini (8rnegin; bacak kuvveti, siirat ya da kuvvet iiretme kapasitesi)
saglamamaktadir (Bompa ve Haff, 2015). Bu evrede, sporcularin meslek olarak sectigi spor dalinin 6zellik-
lerine ve gereksinimlerine gore alistirmalar yapilir. Ornegin, giiresciler genel dayaniklilik ve hiz gelistirmek
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icin alistirmalar yaparken, voleybolcular ve basket-
bolcularin yogun agirlik alistirmalart yapmasi gibi
(Karabina ve Pirselimoglu, 2017).

Ozel fiziksel hazirlik, genel fiziksel hazirlik evre-
sinde olusturulan temel ozellikler tizerine kurulur.
Bu dénemde temel amag, yapilan spor dalinin fiz-
yolojik ve yontemsel 6zellikleri 1s11nda sporcunun
fiziksel gelisimini ilerlermektir. Ozel fiziksel hazir-
lik siireci, spor dalinin 6zelligine ve yarisma tak-
vimine gore 2 - 4 ay arasinda olabilir. Uzun siireli
planlamada 6 aya hatta 1 - 2 yila kadar ¢ikarilabilir
(Karabina ve Pirselimoglu, 2017).

Biyomotor Yetilerde Ust Diizey Hazirhk

Bu asamada genel amag; sporcunun kuvvet, es-
neklik, stirat, dayaniklilik gibi belirli motor beceri-
lerini ve sectigi spor dalinin verimlilik 6zelliklerini
gelistirmektir. Motorik yeteneklerde iist diizey ha-
zirlik siiresi yarigmalarin takvimine gore degiskenlik
gostermektedir. Bu degiskenlik futbol, basketbol
gibi yarisma evresi uzun olan sporlar icin daha kisa;
yiizme, boks gibi yarisma evresi kisa olan sporlar i¢in
daha uzundur (Karabina ve Pirselimoglu, 2017).

Bu evrede (bknz. Resim 2.2), secilen spor ya da
spor dalinda yiiksek bir verim diizeyi i¢in davranig-
larin hareket ve teknik yapisini iceren 6zel aligtir-
malar secilmelidir. Ornegin; yiiksek atlamacilar ba-
cak kuvvetini gelistirmeyi hedefleyen bacak presi,
sigrama aligtirmalari, engellerin tizerinden atlama,
derinlik sigramalart vb. bir¢ok 6zel alistirma yap-
maktadir (Karabina ve Pirselimoglu, 2017).

Resim 2.2 Ozel fiziksel hazirliga yonelik alistirmalar.

Teknik Hazirlik

Teknik, sporcunun hedefe ulasmasinda branga
ozgili hareketleri dogru ve en ekonomik sekilde ser-
gilemesi isidir. Aletli cimnastik, artistik buz pateni,
hentbol, tenis, eskrim gibi spor branglarinin ¢ogu
fazlaca teknik icermektedir. Antrenérler, zamanla-
rinin ¢ogunu ihtiyag duyulan bu teknikleri spor-
cular1 6gretmek icin harcarlar (Karabina ve Pirse-
limoglu, 2017).
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Kisaca teknik; bransin temel hareketlerinin,
amaca uygun en ekonomik bir sekilde yapilmast
anlamindadir (Sevim, 2002a; Muratl vd., 2005).
Ya da spor disiplinine ait hareketin ideal modeli-
dir (Cetin, 1997). Bir bransa ait ideal model, bir-
¢ok kez hareketin degisik sekillerde uygulanmast
sonucunda olugur. Bu olusumun temelleri, takim
sporlarinda, sonuca en kisa zaman biriminde ulag-
tiran, en az enerji sarfiyat kullanilan, rakibe karst
hata orani en diisiik hareketleri kapsar (Kiling vd.,
2011).

Sportif teknik, genellikle uygulamadan olug-
turulan deneyimlerle belirli bir hareket akisinin
miimkiin oldugu kadar amaca uygun ve ekonomik
¢oziime kavugsturulabilmesidir. Yogun ve yiiksek
sportif miisabaka sartlarinda, ekonomik hareket
uygulanmasi ile sportif aligtirmalarin ulagilabile-
cek en yiiksek sonuca varmasidir. Teknik, her spor
dali icin degisik derecede 6nemlidir. Ancak teknik;
sporda bagartya ulagabilmenin birinci temel 6gesi-
dir (Sevim, 2002a; Sevim, 2002b).

Her sporcunun uyguladig hareket teknik ola-
rak kabul edilemez. Ciinkii temel hareketin zaman
icinde olusumunda, sinir kas koordinasyonuna gore
eklem sisteminin pozisyon almast viicudun adap-
tasyon mekanizmasinin bir sonucudur. Adaptas-
yon mekanizmasinda, temel olarak viicut devamli
amaca uygun en ckonomik bir sekilde hareketleri
yapmay1 hedefler. Spora baglamada, teknik 6gre-
nim zorluk diizeyi incelendigi zaman ilk baslarda
cok efor sarf edilirken hareket tekrarlari ile teknik
yerlestikce daha az efor sarf edilir. Bu anlamda ya-
pilan hareketin ideal modele benzer ve kriterlerine
uygun olmalidir (Kiling vd., 2011).

Sporcunun bir beceriyi bireysel olarak uygula-
ma bi¢imi stilini olusturmaktadir. Bu nedenle stil,
kisinin teknik bir modeli bireysel olarak ortaya
koyma bi¢imi olarak tanimlanmaktadir. Bu ne-
denle stil, teknik uygulamanin tamamindan ziya-
de bazi teknik ogelerin degistirildigi bir becerinin
kisisel uygulama bicimi olarak kabul edilmelidir.
Burada modelin ana yapisi degismez, sadece kisi
kendi anatomik ve fizyolojik ozelliklerini modele
eklemektedir. Bunlara ek olarak stil, uygulanan
eylemi kusursuz bir bi¢cimde gerceklestirmeyi sag-
layan model {izerinde, kisinin teknik bir sorunu
¢6zmek amact ile motor davranislarda ya da bece-
rilerde uyarlamalar yaparak eylemi gergeklestirmesi
olarak da agiklanmaktadir (Bompa ve Haff, 2015).
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Teknik Egitim

Bir sporcu, uzun siire st diizeyde spor ya-
pabilmek icin temel teknigi iyi kavramalidir.
Erken yasta ve dogru 6gretim yontemleriyle 6gre-
nilmis teknik egitim iist diizeyde basarili bir per-
formans ortaya koymanin temel ilkesidir. Teknik
egitilebilir bir ozelliktir.

Miikemmel spor teknigine ulagabilmenin temel
ilkesi;

* Teknigin baslangi¢ yapisina,

* Hareket zenginligine,

* Koordinasyon egitimine baglidir.

Koordinatif olarak daha iyi egitilmis sporcular,
diger sporculara gore dogru teknik uygulamay:
daha hizli ve amaca uygun 6grenebilmektedirler.
Iyi teknige sahip olarak yetistirilmis sporcular za-
man icerisinde kondisyonel 6zelliklerini kaybet-
seler de daha uzun siire ilgili spor yapma sansina
sahip olurlar (Sevim, 2002a; Sevim, 2002b).

Teknigin egitimi {i¢ asamadan olusur:

1. Cok Yonlii Teknik Egitim: Bu safhada
koordinatif yeteneklerin egitimi gelistirilir,
hareket zenginligi saglanir ve temel teknik
hazirliklar olusturulur.

2. Genel Teknik Egitimi: Sportif teknik,
kondisyonel ozelliklerle bir biitiin icerisin-
de daha ayrinuli bir egitime tabi tutulur.

3. Ozel Teknik Egitim: Sportif teknik, spor-
cunun bireysel 6zelliklerini, uygun, kondis-
yonel ozelliklerle bir biitiinliik icerisinde,
spor dalina 6zgii bir bicimde egitilir ve oto-
matik héle getirilir (Sevim, 2002a).

Teknik, sporsal verimin yarisma sartlarina uy-
gun bir bigimde gelistirilmesidir. Bu siiregte psi-
kolojik ve fiziksel 6zellikler 6n plandadir. Sporda
teknik hazirlik, bedensel hazirligin basariyla ta-
mamlanmasina baglidir. Sporda teknik ozellikler
ogrenilmeye, motorik ozellikler ise gelistirilmeye
yoneliktir.

Ogrenilen bir teknik ve gelistirilen bir motorik
ozellik ornegi;

Badmintonda backhand (elin dig1) vurusu, 6g-
renilen bir teknik harekettir. On kol kuvveti ise
geligtirilen bir motorik 6zelliktir. Teniste forhand
(elin i¢i) vurusu, 6grenilen bir teknik harekettir.
On kol kuvveti ise gelistirilen bir motorik dzelliktir
(Karabina ve Pirselimoglu, 2017).

Sportif teknikte; olan ve olmasi gereken deger-
ler olmak tizere iki kavram vardir: Olan degerler
olusmus teknik yapiy1, olmasi gereken degerler ise
motorik ideal tipi ifade eder. Sportif teknigin iki
temel ozelligi vardir (Sevim, 2002a):

¢ Kinematik  ozellikler; zamanlandirma,
uzunluk ve mesafe kavrami ile hizlanma
ozelliklerini igerirken,

¢ Dinamik Ozellikler; optimal ivmeleme,
frenleme ve kuvvet vurusu, impuls parca-
larinin vurusu ve dondiirme momenti gibi
ozellikleri ifade eder.

Antrenér, teknik bir 6genin dgretilmesinde
her zaman sporcusunun fiziksel hazirlik seviyesini
dikkate almalidir. Ozellikle teknigin 6gretilmesin-
de cinsiyet farkliliginin diginda bireysel, psikolojik
ve bedensel ozelliklere daha ¢ok dikkat edilmelidir
(Karabina ve Pirselimoglu, 2017).

Teknigin Ogrenim Safhalar

Teknigin 6grenimi amaca yonelik tanima ve
anlama safhasi, kaba koordinasyon sathasi, ayrintli
ve ince koordinasyon safhasi ile saglamlagtirma ve
pekistirme safthasi olmak tizere dért asamada ger-
ceklesir (Sevim, 2002a).

1. Amaca Yonelik Tanima ve Anlama Safhast:
Burada hareketin biitiin olarak bir tanimi yapilir.
On arastirmalarda éncelikle cok basit alistirmalarla
harekete uyum saglanir ve ilk 6grenme agamasina
gegilir. Burada algilamalar yoluyla 6grenim yapilir.
Kisaca diisiince olarak hareketin modeli ve tanimi
gerceklesir.

2. Kaba Koordinasyon Safhasi: Bu sathada
sporcuyu hareketin butiinlagii icerisinde hareketin
ana sathalar1 6gretilmeye calisilir. Hareket biitiin ola-
rak 6gretilirken zaman zaman uygulama eksiklikleri
ortaya ¢ikabilir. Ekonomik hareket gerceklesmeye-
bilir. Onemli olan hareketin kabaca 6grenilmesidir.

3. Ayrintili ve Ince Koordinasyon Safhasi: Bu
safhada hareket akisinin her boliimiinde kinema-
tik ve dinamik 6zellikleri en iyi bicimde kullanilir.
Hareket biittinliik ierisinde ve ayrintstyla bilingli
ve amaca uygun olarak yapilir. Kisaca, bilerek ve
ayrinulart ¢oziime ulastiracak sekilde teknik uygu-
lama s6z konusudur.

4. Saglamlastirma ve Pekistirme Safhasi: Bu
sathada sportif teknik otomatik hale getirilir. Hare-
ketin akig1 pekistirilir ve saglamlagtirilir. Tim i¢ ve
dis fakeorlere ragmen dogru bilingli hareket teknigi
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uygulanir. Sporcunun en ist diizeye ulastgi satha-
sidir. Ozetle, bir teknik hareket kavranir, diizenle-
nir ve otomatik hale gelir.

Teknik Antrenman

Spor teknigi, belirlenen bir gorevi yerine geti-
rebilmek icin olusturulan ve gelistirilen bir hareket
seklidir. Bugiin yiiksek performans sergileyen spor-
culara bakugimizda sadece yiiksek kondisyonel 6zel-
likleri degil, ayni zamanda da optimal ve gelismis
bir teknikleri oldugu da goriilir. Spor teknigi, pek
cok spor branginda optimum verimin elde edilme-
si amaciyla kullanilir ve verimi etkileyen en 6nemli
fakedrdiir. Teknik, bir dizi karmagik gorevin yerine
getirilebilmesi icin gereklidir (Sevim, 2002a).

Bir hareket teknigi, sporcunun performansini
etkileyecek bicimde dogustan gelen ve kazanilan
unsurlari icerir. Dogustan gelen motorik ozellikler
zaman i¢inde ya hig etkilenmez ya da ¢ok az etki-
lenir. Kazanilan motorik 6zellikler istenilen diizey-
de degilse, motorik egitimler sonucunda istenilen
diizeye getirilir. Antrendrler, basarili ve etkili bir
teknik antrenman yiirtitebilmek i¢in, motorik 6g-
renim siireciyle ilgili olarak asagidaki temel kosul-
lart goz oniinde bulundurmalidir (Sevim, 2002a):

e Bir hareket sunumunun basarilmast,

*  Motorik baslangi¢ seviyesinin goz oniinde
bulundurulmasi,

¢ Ogrenme motivasyonunun ve isteginin
gelistirilmesi,

¢ Geri bildirimlerin iizerinde durulmasi,

e Hareket isaretlerinin ve bunlarin analiz ola-
naklarinin degerlendirilmesi.

Tim o6grenme siireci birka¢ yillik bir zamana
yayilmaktadir. Siireklilik ve bagar1, motorik beceri-
lerin yani sira (dogustan kazanilan), antrenmanda
caliskanlik ve hepsinin de 6tesinde hatalarin dii-
zeltilmesine baglidir. Ozellikle 6grenmenin ikinci
asamasinda antrendr, hatalari hemen kesmeye ¢a-
lismalidir. Bu diizeltme de tamamen planl: bir bi-
¢imde yiritilmelidir (Sevim, 2002a).

*  Teknigin diizeltilmesinde su noktalara dik-

kat edilmelidir:

* Sporcunun tiim koordinasyon ve ozel du-
rumlara gore teknigin gézlemlenmesi,

* Teknik 6rnege gore karsilastirma ve deger-
lendirme,

* Hatanin ve olast nedenlerin tespiti; pek
¢ok hatanin arasindan ana yanlisi yan
yanlistan, biiyiik yanlist ufak yanliglardan
once diizeltebilmek,

e Flde bulunan diizeltme olanaklarinin
degerlendirilmesi,

e Diizeltme sartlari arasinda karar verilmesi

(bknz.Resim 2.3) (Sevim, 2002a).

Resim 2.3 Teknik uygulamadaki hatalar.

Taktiksel Hazirhk

Taktik, teknik yetenegi gelismis bir sporcunun
sabit ve degisken kosullarda bireysel ve takim ola-
rak becerilerini sergilemesi isidir. Taktiksel hazirlik
ancak teknik hazirligin gelistirilmesi ile basariya
ulagabilir. Topu iyi tutamayan bir sporcu, past is-
tedigi yere atamaz; aldatmay1 iyi yapamayan bir
sporcu da karsisina ¢ikan rakibini kolay gecemez.
Kullanilan aletlerin, salon ve saha élciilerinin duru-
mu sabit 6zellik tasirken; iklim, rakiplerin perfor-
manslar1 vb. durumlar degiskenlik arz etmektedir.
Biitiin bunlar taktik anlayigini sekillendirir (Kara-
bina ve Pirselimoglu, 2017).

Taktik, oyun hedeflerine erismek i¢in alinan
tiim organize tedbirleridir. Bunlar tiim takim igin
gecerli olan genel ve 6zel, sahsi ve kolektif aktivi-
telerdir. Taktik uygulamalarinin temeli; takimin
hedefleri, hizmete verilen sahsi becerilerle oyuna
uygun kooperatif hareket tarzlaridir. Mag igin-
de verilen her karar taktigin bir parcasidir. Kural
olarak taktik; basariya yonelik diisiincedir (Miini-
roglu vd., 2011). Taktik; plan, diisiinme, metot ve
faaliyet prensipleriyle hedefe ulasmayi, stratejinin
hedeflerini ne zaman, nerede, ne sekilde yapmaya
mecbur oldugunu anlatir. Taktik egitimde 6n sart,
antrendriin bir oyunu gézleyip taniyip analiz ede-
bilmesi, sistemleri tantyip bilmesidir (Tiirel, 1990).
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Genellikle tiim spor dallarinda sporcular teknik beceriyi ustaca sergileyebilirler. Ancak her iki taraf icin
sartlar esit oldugunda dogru taktigi uygulayan sporcular kazangl ¢ikarlar (Karabina ve Pirselimoglu, 2017).

Taktik; “basart icin eldeki biitiin imkanlarin yine, bir plan dahilinde kullanilmasi” seklinde de tanim-
lanmaktadir ve zaman zaman sistem ile taktige es anlamli kavramlar goziiyle bakilmaktadir. Gergekten de
bu iki kavram her ne kadar teoride birbirlerinden ayr1 olarak ele alinmakta ise de pratikte daha ¢ok ig ice
bir goriiniis ortaya ¢tkmakeadir (Miiniroglu vd., 2011).

Taktiksel diistince, sporcularin kendine oldugu kadar rakibe de ger¢ekgi bir sekilde yaklagmasini, tak-
tiksel becerilerin hizli bir gekilde kullanilmasini, rakiplerin hareketlerini sezip kargi harekete gegmesini
kapsar (Bompa, 2003).

Sportif Taktik; planlanmis uygulama ve degisik davranis bigimlerini igeren ve bunlart optimal sportif
basartyr miimkiin kilmak icin kurallagtiran bir sistemdir. Ya da belirlenmis bir amaca ulasmak igin yapilan
kisa siireli ve kurallt bir miicadele (miisabaka), rakibe ya da rakiplere karst optimum sportif basariy1 elde
etmek icin olugturulan davranis planlarindan ve karar alternatiflerinden olusan bir sistemdir. Bagka bir
tanimla, herhangi bir bireysel ya da takim sporunda, kisinin ve rakibin performans durumuna ve diger
etkenlere bagli olarak belirledigi planlanmis bir davranis bi¢imidir (Sevim, 2002a; Sevim, 2002b).

Taktigin Siniflandiriimasi

Taktik kavraminin bir¢ok siniflandirmasi vardir. Bu siniflandirmalari asagidaki gibi sekillendirebiliriz
(Sevim, 2002).

Birinci tip siniflamaya gore asagidaki gibi ikiye ayrilir:
* Genel Taktik: Taktigin genel kural ve ilkelerini icerir.

Ozel Taktik: Yapilan spor dalina 6zgii olan taktiktir. Ornegin; basketbol-hentbol-voleybol ve fut-
bolda hiicum ve savunma taktigi gibi.

Ikinci tip siniflamaya gére asagidaki gibi ikiye ayrilir:
* Bireysel Taktik: Miisabakada bir sporcunun amaca yonelik davranislarini igerir. Ornegin; sut atan

bir basketbolcuya ve ya futbolcuya karst savunma yapan oyuncunun ne zaman, nasil ve ne sekilde
davranacag; bireysel takriktir.

*  Kolektif Taktik: iki ya da daha gok sporcunun isbirligi igerisinde ortaya koydugu taktik anlaysstir.
Ugiincii tip siniflamaya gore asagidaki gibi ikiye ayrilir:

* Bireysel Taktik

*  Grup Takrigi

e Takim Takeigi

Taktik Uygulama Asamalar

Sportif performans, kondisyonel teknik ve taktik bilesene bagli olarak sekillenir. Bu bilesenler birbir-
lerini etkilerler. Taktik karar, 6nce sporcunun zihninde gergeklesir ve uygulama bunu takip eder. Sekil
2.2, Harre'ye gore taktiksel davraniglarin agamalarini ve birbirleriyle olan etkilesimlerini gostermektedir
(Sevim, 2002b). Taktik uygulama su sirayla gerceklesir:

* Miisabaka pozisyonunu algilamak ve analiz etmek,

* Diisiince olarak ¢oziimii bulmak,

e Taktk gorevin motorik ¢oziimiinii gerceklestirmek (Sevim, 2002).

* Miisabaka pozisyonunda algilama ve analiz etme kalitesi sunlara baglidir:
* Dikkate, yani bir konuya yogunlasabilme yeteneginin kalitesine,

e Algilardan elde edilen bilgilerin ¢okluguna,

* Pozisyonun gelisimini 6nceden sezebilmeye,

* Kendi davranis alan: i¢in temel olusturmak tizere dogru hesaplama yapabilme yeteneklerine.
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Hareket Dustincesi
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Sekil 2.2 Harre’ye gore taktiksel davranislarin asamalari ve birbirleri ile olan etkilesimleri.

Kaynak: Sevim, 2002b.

Taktik Egitim

Sporcunun taktik hazirligi, miisabakada ortaya cikan sorunlar gergekci yontemlerle ¢oziimlemeyi amac-
lar. Ozel taktik yeteneginin gelisim diizeyi, bu gorevlerin ¢oziimiiniin etkinlik derecesini belirler. Problem
¢ozmenin etkinligi, zihinsel, sensomotorik ve psikolojik 6zelliklere baglidir. Sporcunun, taktik problemi
cozmeye yonelik taktik egitiminde agagidaki sirayla yeteneklerin egitilmesi gerekir (Sevim, 2002b).

* Algilama (hissetme siirati)

*  Operatif (hareketsel planda) diisiinebilme

*  Hareket siirati, koordinasyon yetenegi gibi sensomotorik ozelliklerin gelistirilmesi

* Dsikolojik yetenekler

Brath'in ¢aligmalarina dayanarak taktik egitiminin bilesenleri ya da yontemsel temel ilkelerini ti¢ bs-
liimde ele almak miimkiindiir (Sevim, 2002b):

1. Aragtirmak
* Sinyalleri tanimak,
*  Subjektif sinyal beklentileri tanimak.
2. Gizlemek
* Bilgi vermeden kaginmak,
* Bilgileri (informasyonlar1) gizlemek,
*  Yanls bilgi vermek.
3. Duruma uygun davranis uygulamas:
Iaktiksel egitim di¢ asamada gerceklesir (Sevim, 2002b):
1. Basamak: Karar vermeyi gerektiren belirli durumlarla, miisabaka davraniglarini tipik ozellikleriyle

tekrar etmek. Bu basamagin amaci; sporcunun tipik 6zelliklerini taniyabilmek ve giderek artan bir
hizla davranigi gerceklestirmeketir.

2. Basamak: Miisabaka pozisyonu hissetmek (sezinlemek). Bir bagka anlatimla sporcunun rakibin muh-
temel karakteristik davraniglarina dayanarak kendi davraniglarinin gelisimini belirlemesi saglanir.

3. Basamak: Rakibin beklenen davranislart hakkinda muhtemel bilgiler veren davraniglari tanimak,
dogru ve zaman kazandiran kararlari vermeye yardim eder. Yonetsel yol, sporcunun ge¢misteki
miisabaka pozisyonlarini da goz éniinde bulundurarak aktiiel durum i¢in “duruma 6zgii bellek”
olusturmaya yonelir.
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Taktik Antrenman

Iaktik antrenman, bir miisabakada taktik davranigi gergeklestirebilmek icin gereken 6nemli becerilerin

ve yeteneklerin sistematik olarak gelistirilmesi ve yerlestirilmesi amaciyla yapilan antrenman olarak tanim-
lanabilir (Sevim, 2002b).

Taktik anlayss, miisabakada organizasyon ve yonetim olarak ikiye ayrilir. Sportif miicadelenin organi-
zasyonu dedigimizde, sporcuyu optimal performansa ulastrmak amaciyla, miisabaka 6ncesinde yapilan
tiim hazirliklar anlagilmaktadir. Ozellikle taktiksel egitimde, davranis agisindan karar verme ve hareket
biiyiik 6nem tagimaktadir (Sevim, 2002b).

Taktik egitim, antrenman siireciyle, teknik ve
fizyolojik becerilerin egitilmesinin bir arada kulla-
nilmasini gerektirir. Taktiksel problemler bu agidan
bakildiginda, genel taktik yeterliliginin Stesinde
sportif becerilerin iyilestirilmesiyle ilgilidir. Taktik
egitimi bu agidan 7Zeorik ve Pratik olarak ikiye ayir-
mak gerekir (Sevim, 2002b).

Teorik Egitim; égrenme becerilerinin egitilmesi,
spor tiiriine ve diisiinme bi¢imine yonelik egitim, 6n
gorisliligiin gelistirilmesi, bilgi alimimin egitilmesi
ve bu sayede dikkatin gelistirilmesi, yogunlastiril- Resim 2.4 Teorik taktik egitim.
mast ve reaksiyon ile mitkemmelligin saglanmasi,
bir miisabaka boyunca gelen 6nemli sinyalleri algi-
layabilmek ve bunlarin arasindan miisabakay1 yon-
lendirecek olanlari segmek ve bunlari kullanmakla
ilgilidir (bknz. Resim 2.4) (Sevim, 2002).

Pratik-Uygulamaly Egitim, taktik becerilerin ve
davraniglarin bir arada kullanilabilmesi amaciyla ya-
pilir. Belirlenmis taktik semalarin pek cok kez tekrar
edilmesi, davranist olusturan elemanlarin, dolayisiy-
la da davranisin tamaminin otomatiklesmesini sag-
lar. Sporcunun dikkati ise hareket biitiintinii olumlu
etkiler. Bu agidan bakildiginda pratik egitim sporcu-
nun kendi sinirlarini tanimasini ve bu sayede ihtiyag Resim 2.5 Pratik-uygulamali taktik egitim
duydugu giicii ve beceriyi gelistirebilmesini saglar
(bknz. Resim 2.5) (Sevim, 2002b).

Taktik Antrenman icin Metodik ilkeler
Taktik antrenman uygulamalarinda asagidaki metodik uyarilarin goz 6niine alinmast yararli olabilir:
1. Taktk egitim, teori ve uygulama biitiinlesmelidir.
2. Teknik ve taktik egitim paralel olarak gelistirilmelidir.
3. Taktik davranglar kademeli olarak zorlagtirilmus sartlar altinda egitilmeli ve gelistirilmelidir:
*  Uygulama savunmasiz yapilir.
*  Uygulama pasif savunmaya karst yapilir.
*  Uygulama yar1 aktif savunmaya karst yapilir.
*  Uygulama aktif savunmaya kars1 yapilir.

* Uygulama miisabaka sartlarinda yapilir.
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4. Taktik caligmalarda 6ncelikle temel davranis ve uygulama bigimleri egitilir, daha sonra varyasyonlar

ve alternatif uygulamalar aligilir.

5. Gorsel yetenegin gelisimi taktik uygulama yeteneginin gelisimi tizerinde ¢ok etkilidir. Bu nedenle
gozlem ve degerlendirme yapmak, video ile egitim taktik gelisimde yarar saglayacakur.

6. Eger taktik anlayis zorlagtirilmis i¢ ve dis faktorler alunda gelistirilse istenilen taktik olgunluga

erismek daha kolay olacakur.

7. Taktik egitim gelisiminde asagidaki yontemler uygulanr:

* Biitiinden parcaya,
* Parcadan biitiine,

* Bilinenden bilinmeyene,

* Kolaydan zora, basitten karmagiga yontemi (Sevim, 2002b).

Ogrenme Ciktisi

1 Kondisyonel hazirliklari agiklayabilme

Taktik gelistirme antren-
maninda metodik ilke nasil

Pas Teknigin Tanimi ve

Uygulamasi”  videosunu
izleyerek tekniginin gelisti-
rilmesinin 6nemini sportif
performans ile iligkilendi-

Spor branginiza yonelik fi-
ziksel, teknik ve taktik alis-

tirma olusturma siirecini

olmalidir? ..
riniz.

Kaynak:  https://youtu.be/
CFAIJMCVwFU

arkadaglarinizla paylasiniz.

ZiHINSEL VE KURAMSAL
HAZIRLIK

Bilimsel anlayisin 6n planda tutuldugu spor-
tif antrenmanlar; sporcunun gelisiminde énemli
bir unsurdur. Fiziksel becerilerin gelistirilmesinin
yaninda zihinsel faktorlerin de gelistirilmesi baga-
rili olma siirecinde sporculara katki saglamaktadir.
Yiiksek verim ve serbest zaman sporlarindaki anla-
yislar, uygulamada organizmanin sadece bedensel
actdan degil de beden ve zihin isbirligi icerisinde
zihinsel acidan da gliclii olmasi zorunlulugunu or-
taya ¢tkarmistir (Akandere vd., 2018).

Bir spor faaliyeti sirasinda, ondan 6nce veya
daha sonra, bu faaliyette bulunan kisiye etki eden
alg1, dikkat, 6grenme, motivasyon, stres, v.b. psi-
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kolojik siireglerin sevk ve idaresinin sistemli bir
sekilde iyilestirmesi siirecine “psikolojik antren-
man” denmekeedir (Ikizler ve Karagozoglu, 1997).
Psikolojik becerilerin uygun tekniklerle planli ve
programli eylemler, aktiviteler, egzersizler ve ant-
renmanlarla gelistirilmesi ise psikolojik beceri ant-
renmanlarinin konusu olmaktadir (Konter, 1998).

Zihinsel-Psikolojik Hazirlik

Son yillarda zihinsel antrenmana verilen 6ne-
min de artmasiyla birlikte zihinsel antrenmanin
performansa olan etkisini incelemek {izere yapilan
calismalarda da bir artig gézlenmektedir. Bu aragtur-
malar biitiiniiyle degerlendirildiginde, zihinsel ant-
renmanin performansa gesitli sekillerde yardimer


https://youtu.be/Cf1lJMCVwFU
https://youtu.be/Cf1lJMCVwFU
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oldugu séylenebilir. Sporcular zihinsel antrenman
programlarinin yardimiyla duygu ve diistinceleri-
ni kontrol edebilme, kendine giiven, motivasyon,
stresle basa ¢ikabilme ve beceri 6grenme gibi ko-
nularda bagar1 saglayabilmektedirler (Altntas ve
Akalan, 2008).

Zihinsel antrenman, fiziksel bir eylem yapma-
dan sadece zihni kullanarak belli bir amaca yénelik
bilinen bir hareketin gelistirilmesi ya da yeni bir
hareketin pasif bir 6grenme siireci olarak tanim-
lanmugtr (Altintas ve Akalan, 2008). Diger bir ifa-
deyle zihinsel antrenman, yapilacak olan hareketin
uygulama olmaksizin yogun bir sekilde zihinde
canlandirilmasidir (Syer ve Connolly, 1998).

Daha sonralari spor psikologlart zihinsel antren-
many; zihinsel uygulama ve zihinsel hazirlik olarak
iki sekilde ele almiglardir. Zihinsel uygulama; daha
cok zihinsel imgeleme ve becerilerin zihinde gorsel
olarak canlandirilmasi seklinde ifade edilirken zihin-
sel hazirlik; performans gelisimini amaglayan ¢esitli
stratejilerin uygulandigr performans 6ncesi zihinsel
hazirlik olarak tanimlanmistir (Konter, 1999).

Zihinsel antrenman, yapilan sporun ve sporcu-
nun niteliklerine gore cesitli stratejiler icermektedir.
Ozellikle sporcunun bireysel farkliliklari ve ihtiyag-
lar1 goz oniinde bulundurularak kendine giiven,
gevseme, motivasyon, hedef belirleme ve konsant-

rasyon caligmalart gibi stratejiler uygulanmaktadir
(bknz. Resim 2.6) (Altintas ve Akalan, 2008).

Resim 2.6 Zihinsel hazirlanma.

Zihinsel Antrenmanin Sportif
Performansa Etkileri

Zihinsel psikolojik hazirlik bir sporcunun, ken-
disini etkileyen algi, stres, motivasyon, egitim ve
motorsal becerilerin iistesinden gelerek ilgili spor

dalina hazirlanmasi isidir. Sporcular ancak psiko-
enerji diizeylerini diizenli sekilde kontrol ederlerse
bunun yarigma ortamindaki faydasini anlayabilir-
ler (Karabina ve Pirselimoglu, 2017).

Zihinsel hazirlikta; oyun zekasini iyi kullanma,
antrenmanlarda Gstlendigi rolleri yarigmaya tagi-
ma, deneyim, dikkat, yogunlagma (konsantrasyon)
gibi etmenler bazen takim veya bireysel sporlarda
yarigmanin seyrine etki edip sonucu degistirir. Zi-
hinsel antrenman; degisik nedenlerle sporcuda ola-
bilecek endise, korku gibi sinirsel gerilim yaratan
etkenlerden sporcuyu uzaklagtirmaya ve verimin
olumlu gelismesine yoneliktir. Sporcular karmagik
hareketleri her uygulayiglarinda cevresel sartlar ve
hareketin baslangiciyla ilgili siirat, teknik ve kon-
disyon gibi ihtiyaglar: zihinsel olarak tespit etmeye
caligirlar (Karabina ve Pirselimoglu, 2017).

Zihinsel antrenmanin performansa olan etki-
sini incelemek {izere yapilan ¢alismalarda da bir
artig gozlenmekle birlikte, bu aragurmalar biiti-
nityle degerlendirildiginde, zihinsel antrenmanin
performansa cesitli sekillerde yardimer oldugu soy-
lenebilir. Sporcular, zihinsel antrenman program-
larinin yardimiyla duygu ve diisiincelerini kontrol
edebilme, kendine giiven, motivasyon, stresle basa
cikabilme ve beceri 6grenme gibi konularda bagar:
saglayabilmektedirler. Literatiirde yer alan ¢aligma-
larda sporcularin birgok zamanlarda zihinsel du-
rumlarinin, fiziksel, tekniksel ve taktiksel duruma
gore daha etkili oldugu kanitlanmistur (Aluntas ve
Akalan, 2008). Ayrica 6grenmeyi hizlandirict uy-
gulamalardan olan zihinsel antrenmanin, sporcu-
larin beceri 6grenimini aruric etkisi bilinmekeedir

(Ozdal vd., 2013).

Zihinsel Antrenman Yontemleri

Somut alistirmalar yapilmaksizin yogun bir sekil-
de bir hareketin ya da davranisin akigint diistinerek
zihinde canlandirabilmektir. Zihinsel Antrenman, tig
boliimde ele alinir (Ikizler ve Karagozoglu, 1997):

1. Kendi kendine konugma antrenmani
2. Gizli algi antrenmant

3. Kendini hayal etme (imgeleme-ideomotor)
antrenmant
Kendi kendine konusma antrenmani: Sporcu bel-
li bir hareketin nasil yapilmasi gerektigi konusunda
zihinsel olarak kendisiyle konusur.
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Gizli algi antrenmanz: Burada sporcu, idealize ettigi bir sporcuyu (sampiyonu vb.) belli bir hareketi
yaparken zihninde canlandirir, hayal eder.

Kendini hayal etme (imgeleme-ideomotor)antrenmani: Sporcu, belli bir hareketi kendisinin nasil uygula-
digini ve uygulamas: gerektigini hayal eder. Bu sirada sporcu, kendisinin bu hareketi daha 6nce uygularken
edinmis oldugu, bilgi, duygu ve deneyimleri de kullanmalidir (Ikizler ve Karagbzoglu, 1997).

Antrenmanin Fiziksel Egitim ve Yarisma Amach Ozellikleri

Sporcunun verim diizeyi, spor dalinin 6zelligi, egitim siireci, planlama, fiziksel durum, fizyolojik ve
psikolojik yiiklenmeler antrenmanin 6zelliklerindendir.

Antrenman, belitli spor dalinda miimkiin olan en yiiksek verimi elde etmek i¢in yapilan ¢aligmalar-
dir. Antrenman biiyiik oranda bireysel bir 6zellik tasidigindan bireyden bireye farklilik gosterir. Yiiklen-
me yontemleri dogru sekilde uygulanmalidir. Fiziksel ve psikolojik veriminin tist diizeye ¢ikarilmasi i¢in
sporcu brangina, miisabaka donemine, yasina vb. gore en ideal antrenman programina tabi tutulmalidir.
Antrenman planli ve sistematik bir olgu oldugu igin bilimsel kurallara ve denenmis ¢alismalara gére diizen-
lenmelidir. Bilimsel ¢aligmalar basarili antrendrlerin ve sporcularin deneyimleriyle gelistirilir. Yarigmalarda
tist diizeyde verim saglamak icin sporcularin dzgiivenlerini artrict tedbirlere bagvurulmalidir. Egitimin ve
sorumlulugun oyun zekasina sagladigi katki da 6nemlidir. Antrendr, yol gostericilik roliinti korumakla bir-
likte sporcusunun kendi kendine disiiniip hareket edebilmesine imkan saglamalidir. Antrenér ve sporcu-
nun, antrenmanin biitiin 6zelliklerine titizlikle uyarak yarismalara hazirlanmalari gerekir. Boylece sporda
verimin en yiiksek noktasina ulasmak miimkiin olacaktir (Karabina ve Pirselimoglu, 2017) .

Yasamla iliskilendir

Zihinsel Antrenman Yontemi Uygulayan
Sporcu Ornekleri

Bagka bir basketbolcu olan Allen Iverson’in
ise hayatina baktugimiz zaman basarilar tizerin-
de zihinsel antrenman tekniginin ¢ok 6nemli
bir yere sahip oldugu gériilmektedir. Iverson’in
kogu Kozlowski psiko-sibernetik yontem olarak
isimlendirdigi zihinsel antrenmanlarin nemini
Iverson’a agiklarken soyle demistir: “Bagciklarin
baglamak icin ayagina bakmak zorunda kalmadin,
bunu diisinmedin bile. Iste boyle oynaman istiyo-
rum. Otomatik hareket etmeni istiyorum. Bunu
yapmanin tek yolu bir seyi yapmadan once zibnin-
de goriintiilemendir.” Iverson kogundan 6grendigi
zihinsel antrenmanlari en iyi sekilde uygulamigtir
ve hatta bu konuda M.Jordan ile kiyaslandiginda
su sonuca varmuslardir: “Zverson, Jordan gibi giin-
de yiizlerce sut ¢alisan bir zanaatkdrin aksine, ola-
sthigs hayal ederek ¢alisir ve hayal ettiklerini mut-

Basketbolcu Bill Russel zihinsel antrenman
hakkindaki goriisiinii séyle agiklamus:

“O gece ansizin bazi gergekleri anlamaya bag-
ladim. Strada oturmug, Trev ile McKelveyi seyre-
diyordum. Begendigim bir hareketi yaptiklarinda
ben de gozlerimi kapatip ayni hareketi yapryordum.
Bazen hata yapryordum fakat denedikce hareketimi
miikemmellestirdim. O gece ozellikle McKelvey gibi
hiicumda ribaund alryor, ¢ok ¢cabuk cembere yiikle-
niyordum. Bu hareketi yapmak basketbolda uzun
oyuncular icin kolaydir fakat ben yapamuyordum.
Ozellikle McKelveyin bareketlerini zibhnimde can-
landirdigimdan bu yana sirada oturup sanki o ha-
reket gercekmis gibi o duygular: yagyyorum. Bunlar:
defalarca bikmadan usanmadan yapuim. Bir giin

ayn1 McKelvey gibi hiicum ribaundu aldim ve basket
yaptim. O an dyle kolay gelmisti ki her sey zihnimde
bir film gibiydi. Zibnimde yaptigim seyi viicuduma
yansttmay: basarmistim. Cok kolaydr. Bu benim 18
yasinda yasadigim ilk sporculuk basarimds.”
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laka gerceklestirirdi.” 1997-2002 yillar1 arasinda
Iverson’un korumaligini yapan Terry Royster ise
Iverson’in yapu@i antrenmanlar hakkinda soyle
demistir: “Onunla gegirdigim siire i¢inde, bir tane
bile agirlik kaldirdigini veya sut caligtigini gorme-
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dim. Bunun yerine, maga gitmek i¢in yola ¢iktigi-
mizda bir anda sessizlesir ve diigiinmeye baglards.
Sonra aniden ‘Genelde adamimi crosover yaparak
gegerim, bilirsin, sonra topu iceriye siirerim ve z1p-
larim. Ama bugiin boyle yapmayacagim, crossover
ile onu sagirtacagim sonra bir adim geri cekilip,
geriye dogru ziplayp sut atacagim. Bu gece sirf
bunu yaparak bitirecegim herifleri’ gibi bir seyler
soylerdi. Sonra sahaya ¢ikar ve biraz dnce bana
anlattiklarinin tam olarak aynisini yapardi. Iste
bu Iverson'un sekliydi. Sadece oturur ve oyunu
kafasinda canlandirirdi.

Arastir 2

Ogrenme Ciktisi

2 Zihinsel ve kuramsal hazirliklari agiklayabilme

Q

Sonug olarak zihinsel antrenmanlar, perfor-
mansin gerektigi her alanda (spor, egitim...) kul-
lanilabilen ve etkisi kanitlanmis bir yéntemdir.
Bu konuda kendini gelistirmek isteyen sporcula-
rin dncelikle bu konuda egitimli bir uzmandan
yardim almalar1 gerekmektedir. Stireg ilerledikge
birey/sporcu bu yontemi kendi kendine uygula-
yabilecek seviyeye gelecektir.

Kaynak: Urfa, O. (2015). Zihinsel antrenman. Ad-
resinden 10.04.2020 tarihinde ulagilmustir, heeps://
www.tavsiyeediyorum.com/makale_15608.htm.

v v v

Antrenmanin degerler egiti-
minde katkist var midir?

“Allen Iverson Efsanesi: Yal-
nizca Giigliiler Ayakta Kalir
(Platt, 2015) ” kitabin1 oku-
yarak zihinsel antrenmanin
onemini sportif performans
ile iliskilendiriniz.

Spor branginiza yonelik zi-
hinsel alistirmalar olugstur-
ma siirecini arkadaslarinizla
paylasiniz.
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Kondisyonel hazirliklari
aciklayabilme

Kondisyonel Hazirlik

Kondisyonel hazirlik kavrami, sporcunun fiziksel, teknik ve taktik ydnden antrenmana hazirlanmasi siire-
cidir. Fiziksel hazirligin temel amaci, sporcunun fiziksel yeterliligini artirmak, spora dzgii teknik ve takeik
gelisimine katki saglamaktir. Bu siireg, genel ve ¢ok yonlii 6zelliklerin gelistirildigi temel antrenman déne-
mi, genel ve 6zel kondisyonun diizeltildigi ve gelistirildigi gelisim antrenman dénemi ile spor dalina zgii
kondisyonel 6gelerin gelistirildigi tist diizey antrenman dénemlerini kapsar. Fiziksel antrenmanin, spor-
cunun fizyolojik potansiyelini artirmak ve spor dalina 6zgii biyomotor yetenekleri en tist diizeye ¢tkarmak
olmak {izere iki temel amaci bulunmaktadir. Sporcunun branga 6zgii hareketleri dogru ve en ekonomik
sekilde sergilemesi isi teknik olarak tanimlanirken, bireysel olarak uygulama bigimi stilini olusturmakta-
dir. Teknik yetenegi gelismis sporcularin, sabit ve degisken kosullarda, bireysel ya da takim olarak 6nceden
planlanmis uygulama ve davranis bicimleri taktik olarak tanimlanabilir. Takrtiksel hazirlik ancak teknik
hazirhgin gelistirilmesi ile basariya ulagabilir.

ktilari ve bolum ozeti

w

6grenme ¢l

Zihinsel ve kuramsal hazirhiklari
aciklayabilme

Zihinsel ve Kuramsal Hazirlik

Sporcunun verim diizeyi, spor dalinin ézelligi, egitim siireci, planlama, fiziksel durum, fizyolojik ve psiko-
lojik yiiklenmeler antrenmanin 6zelliklerindendir. Yapilacak olan hareketin uygulama olmaksizin yogun
bir sekilde zihinde canlandirilmasi zihinsel antrenman olarak tanimlanmaktadir. Yeni bir hareketin pasif
ogrenme siireci olarak da adlandirilmaktadir. Ogrenmeyi hizlandirarak beceri 6greniminde artirict etkisi
oldugu bildirilen zihinsel antrenman programlarinin, duygu ve diisiincelerin kontrolii, kendine giiven,
motivasyon ve stresle basa ¢ikabilmek noktasinda katk: sagladigi sdylenebilir. Sporcuya saglanacak alan
egitim ile sorumluluk duygusunun oyun zekasina sagladigi katki da unutulmamalidir.
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Asagidakilerden hangisi fiziksel hazirlikla ilgi-
li ozelliklerden biri degildir?

A. Genel fiziksel hazirlikta orta siddette uzun siire-
li bir antrenman uygulanmasi

B. Genel fiziksel hazirlikta diiz bar, sira, ip, saglik
toplar1 gibi araglar kullanilmast

C. Genel fiziksel hazirlikta 6ncelikli spor dalina
ozgi ozelliklerin gelistirilmesi

D. Motor yeteneklerin {ist diizey hazitliginda, de-
falarca ozel alistirma yapilmasi

E. Bedensel hazirlik, temel motorik 6zelliklerin ve
koordinatif yeteneklerin gelistirilmesi

Asagidakilerden hangisi sporcunun taktiksel
hazirlik veya tstiinlik kurmak icin yapugi hare-
ketlerden biridir?

A. Sporcunun sosyal ¢evresiyle etkilesime girmesi

B. Sporcunun uzun boy avantajini kullanip savun-
ma yapmast

. Saglik toplart ve degisik araclarla hareketler
yapmast

. Allesi ve kendisi i¢in bagarili sporcu olmak istemesi

. Bacak kuvvetini gelistirmeye y6nelik bacak pre-
si yapmast

Mo 0O

n Asagidakilerden hangisi antrenmanin temel
islevlerinden ilk antrenman hazirhigint olusturur?

A. Fiziksel hazirlik B. Teknik hazirlik
C. Taktik hazirlik D. Zihinsel hazirlik
E. Egitim hazirlig

n Asagidaki ikili iligkilerden hangisi “Topu iyi
tutamayan bir sporcu, past istedigi yere atamaz.”
ifadesini dogru olarak aciklar?

A. Fiziksel-Teknik B. Fiziksel-Taktik
C. Teknik-Taktik D. Teknik-Zihinsel
E. Zihinsel-Fiziksel

n Asagidakilerden hangisi zihinsel hazirlik 6ge-
lerinden biri degildir?

A. Oyun zekasini iyi kullanmast

B. Antrenmanlarda tisdendig rolleri yarismaya tagimast
C. Kendi kendine konugmast

D. Dikkat ve konsantrasyonunu saglamast

E. Topu kontrol etmesi

n Asagidaki ifadelerden hangisi sporsal stil or-
neklerinden biri degildir?

A. Maradona gibi ¢alim atmast

B. Hidayet gibi smag yapmasi

C. Shrapova gibi forechand vurmast

D. Fatih Terim gibi yorum yapmast

E. Naim Siileymanoglu gibi agirlik kaldirmasi

n Asagidaki hazirlik antrenmanlarindan hangi-
si Hazirlik Déneminin 1. evresinde agirlikls olarak
uygulanmalidir?

A. Genel fiziksel hazirlik
B. Ozel fiziksel hazirlik
C. Teknik hazirlik

D. Taktik hazirlik

E. Zihinsel hazirlik

n Basarili antrendrlerin ve sporcularin dene-
yimlerinden yararlanmak, bu deneyimleri genel-
lestirmek ve uyarlamak, hangi hazirlik antrenma-
ninin dzelliklerinden biridir?

A. Teknik hazirlik
B. Taktik hazirlik
C. Fiziksel hazirlik
D. Zihinsel hazirlik
E. Egitim hazirlig

n Asagidakilerden hangisi, bir sporcunun ken-
disini etkileyen algi, stres, motivasyon, egitim ve
motorik becerilerin iistesinden gelerek ilgili spor
dalina hazirlanma isidir?

A. Teknik hazirlik
B. Taktik hazirlik
C. Fiziksel hazirlik
D. Zihinsel hazirlik
E. Egitim hazirlig

Taktiksel hazirlik, asagidaki hazirlik evrelerin-
den hangisinin bagariyla tamamlanmasina baglidir?
A. Fiziksel hazirlik

B. Teknik hazirlik

C. Taktik hazirlik

D. Zihinsel hazirlik

E. Egitim hazirlig

Mipualbo Jsjau
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Yanitiniz yanlis ise “Kondisyonel Hazirlik”
konusunu yeniden gozden geciriniz.

Yanitniz yanlis ise “Kondisyonel Hazirlik”
konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Kondisyonel Hazirlik”
konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Kondisyonel Hazirlik”

Vs

8

E

Yanitiniz yanlis ise “Kondisyonel Hazirlik”
konusunu yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitniz yanlis ise “Kondisyonel Hazirlik”
konusunu yeniden gozden geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Zihinsel ve Kuramsal Ha-
zirhk” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Zihinsel ve Kuramsal Ha-

konusunu yeniden gdzden gegiriniz. zirlik” konusunu yeniden gozden geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Kondisyonel Hazirlik”
konusunu yeniden gdzden gegiriniz.

5 Yanitiniz yanlis ise “Zihinsel ve Kuramsal Ha- | [HEOME)
zirlik” konusunu yeniden gozden geciriniz.
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neler 6grendik yanit anahtari

Arastir Yanit
Anahtari I

Taktik gelistirme antrenmaninda metodik ilke olarak; teknik ve taktik egitim,
paralel olarak siirdiiriilmelidir; teknik diizey taktik olanaklari etkiledigi gibi
psikofiziksel yetenekleri de etkiler. Taktik egitim, teorik ve pratik arasinda ¢ok
yakin iligkiyi gerektirir. Taktik beceri, degisken zorluklarda calislmalidir. Or-
negin; once rakipsiz, ardindan pasif ve aktif rakiple, son olarak da miisabaka
formunda. Oncelikle temel taktik anlayis yerlestirilmeli, daha sonra da alter-
natif programlarla gelisim saglanmalidir. Gézlemleme becerisinin gelistirilmesi-

£\

merkezi ve periferik-taktiksel becerinin artmasini saglayacaktir. Bu érnegin mag

izleme, videodan mag analizi, mag gozlem raporlari gibi yontemlerle yapilabilir.
Taktiksel acidan mitkemmellik ancak, dis ve i¢ etkenlere kargin taktik konseptin
uygulanabilmesi durumunda mitkemmellestirilmis olabilir (Sevim, 2002).

Spor egitim boyutuyla ele alindiginda iki sekilde degerlendirilmesi gerekir. Spor
icin egitim ve egitim i¢in spor. Spor i¢in egitimde spor amagtir ve sporun en
tist diizeyde gerceklestirilebilmesi icin egitimden yararlanilir. Sporcu egitimi,
antrendr egitimi, seyirci egitimi, hakem ve spor ydneticilerinin egitimi séz ko-
nusudur. Bu anlamda egitim sporun hizmetindedir ve sporun teknik, estetik ve
performans diizeyini yiikseltmek icin vazgecilmez bir yoldur. Egitim icin sporda
ise spor, egitimin hedeflerine ulagmast icin kullanilan araglardan sadece bir tane-
si ama belki de en eglencelisi ve dogru kullanildiginda en etkilisidir. Spor ortami
icinde birey kendi yeteneklerini ve baskalarinin yeteneklerini tanimayz, esit ko-
sullarda yarismayi, yenilgiyi kabullenerek baskalarini takdir edebilmeyi, kazan-
dig1 zaman miitevazi olabilmeyi, baskalarina yardim etmeyi, dogayla ve zamanla
yarisarak zamanini ve emegini en uygun sekilde kullanmayz ve kurallara uymay1
ogrenir. Insanin kendisinde var olan ve sporla ortaya ¢ikartip, gelistirdigi bu er-
demler giinliik yasantsina da yansir. Yani yasanusinin diger alanlarini da etkiler.
Bu anlamda spor degerler egitiminin 6nemli bir aracidir (Kuter ve Kuter, 2011).
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o6grenme ¢l

ktilar

Antrenmanin Genel ilkeleri
1 Antrenmanin genel ilkelerini siralayabilme
2 Antrenmanin genel ilkelerini aciklayabilme

3 Antrenman ilkeleri kavrami ile antrenman
kurallan kavrami arasindaki farki
Ozetleyebilme

Antrenman Yiiklenme ilkesi ve Ana
Ogeleri

4 Yuklenme kavramini aciklayabilme

5 Nicelik ve nitelik bakimindan yaklenmenin
6gelerini siralayabilme

6 Yuklenme 6gelerini aciklayabilme

Anahtar Sozctikler: * Antrenman ilkeleri « Yuklenme « Yuklenme ilkesi * Yuklenmenin Ogeleri
» Sliperkompenzasyon ¢ Detraining * Model Antrenman ¢ Ozellesme
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GIRIS

Spor yapma amacina gore degisen sporsal ve-
rim, degisik yaklasim ve ilkeler ile birgok literatiir-
de karsgimiza gikmakrtadir. Spor biliminin 6nemli
parcalarindan biri olan antrenman metodolojisi ve
teorisinin biyolojik, pedagojik, psikolojik ve sos-
yolojik bilimlere dayali kendine 6zel ilkeleri var-
dir. Bu ilkeler sporsal antrenmana ait iist diizeyde
agiklamalari kapsar. Bu nedenle somut bir davranis
yonergesinden ¢ok genel yonelim temellerini olus-
turur.

Antrenman ilkeleri kavrami sik sik antrenman
kurallart kavrami ile karistirilmaktadir. Her ne ka-
dar ikisi de antrenman ile ilgili davranislari igerse
de ilkeler daha genel kuramsal bir kavramdir. Ku-

rallar ise ilkeleri yorumlamaya ve somutlagtirmaya
yarar (Muratli, Kalyoncu ve Sahin, 2011).

ANTRENMANIN GENEL iLKELERI

Birgok yazar, degisik yaklagimlar ile antrenman
ilkelerini siniflandirmistir. Bunlardan bazilari asa-
g1da 6rneklendirilmistir.

Harre (1982) antrenman ilkelerini;

* Giderek artan yiiklenme ilkesi,

* Yl boyu yiiklenme ilkesi,

* Deriyotlama ilkesi,

¢ Devamlilik ilkesi,

* Bilinglilik ilkesi,

e Sistemlilik ilkesi,

o Aciklik ilkesi,

e Anlagilabilirlik ilkesi olarak siniflandirirken;

Martin ve arkadaglar1 (1999) ise genel antren-
man ilkelerini;

*  Genel pedagojik ilkeler,

* Genel antrenman yapist ve organizasyonu-
na yonelik ilkeler,

e Antrenmanin yéntemsel ve icerigine yone-
lik ilkeler olmak iizere 3 ana baslik altinda
ele almakeadir.

Grosser ve arkadaglari (1981) ise antrenman il-
kelerini;

*  Uyum etkisi yaratacak yiiklenme ilkeleri,

* Dongiilti yinelenen yiiklenme (periyotla-
ma) ve uyumun korunmast ilkesi,

e Ogzellesme ilkeleri,

e Uygun oranlama ilkeleri olarak dort ana

baslikta toplamistr.

Goriildigi gibi sporsal verimi y6nlendirme
ve yonetme de rol alan genel antrenman ilkelerini
birgok yazar, antrenman metodolojisi ve teorisinin
biyolojik, pedagojik, psikolojik ve sosyolojik bilim-
lere dayali olarak farkl: sekilde siniflandirmugtir.

Antrenmana Bilincli ve Aktif Katilm
likesi

Antrenmana bilingli ve akeif kaulim ilkesinde
sporcu ve sporcunun ilgilendigi spor dalini etki-
leyen birgok faktdr vardir. Antrenmana bilingli ve
aktif katilim ilkesin de rol alan;

* Spor yapma amaglari ve kapsami,

* Antrenmanin amaglari ve kapsami,

¢ Antrenmandan beklentiler,

e Sporcunun antrenman programi konusun-
da bilgilendirilmesi,

e Sporcunun yaraticthiginin desteklenmesi,

e Zararli aligkanliklarin 6nlenmesi,

* Bos zamanlarin degerlendirilmesi,

* Toparlanma siiregleri,

e Gergekci ve ulagilabilir hedeflerin belirlen-
mesi 6nemli faktdrlerdendir.

Cok Yénlii Gelisim ilkesi

Sporda basar1 her ne kadar alanda 6zellestirme-
yi gerektiriyor olsa da gerekli temelin olusabilmesi
icin gok yonlii gelisime de ihtiya¢ duyulmaktadir.

Yiiksek seviyede ozellestirilmis fiziksel hazirlik
ve teknige ulasabilmek icin gerekli sartlardan biri
de genis ve ¢ok yonlii temel bir fiziksel gelisimdir.
Dolayisiyla spor i¢in gerekli olan biitiin kas grup-
lar1, eklem esnekligi, hareketlilik gelistirilmelidir.
Sporcu huzl, giiclii, dayanikl, esnek ve koordineli

olmaliduir.

Cok yonlii gelisim ilkesi ozellikle ¢ocuk ve
genglerin antrenmanlarr i¢in gereklidir. Bu gerekli-
lik egitimin bircok alaninda ve insan etkinliklerin-
de karsimiza ¢ikar. Cok yonli gelisim ilkesini bir
piramide benzetecek olursak piramidin temelini
cocukluk evresinde verilen ¢ok yonlii gelisim olug-
turmaktadir (Bkz. Sekil 3.1. Cok Yonlii Gelisim
[lkesi Piramidi).
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Sekil 3.1 Gok ydnlii gelisim ilkesi piramidi.

Kaynak: Bompa ve Haff, 2015

Ozellesme (Branslagma) ilkesi (Antrenmanin Spesifikligi)

Bagar1 icin dogru zamanda branglagsma ve amaca uygun belirlenen hedeflere yonelik spor dalina 6zgii
calismalar gerekmektedir. Dogru zamandan kastedilen spora baslama yaslari, 6zellesme ve yiiksek per-
formans yaglaridir. Spora baslama yaslari, 6zellesme ve yiiksek performans yaslari bransa gore degisiklik
gostermektedir (Tablo 3.1). Branglasma ya da spor dalina 6zel egzersizlere katilim, organizmada o bransa
ozgii morfolojik ve fonksiyonel degisikliklere neden olmaktadir. Bu degisiklikler sayesinde insan orga-
nizmast yaptg aktivitelere uyum saglamaktadir. Antrenman bransa 6zgii yapilirsa bransa 6zgii uyum da
beraberinde gelecektir. Yapilan calismaya bagl olarak organizma hem teknik ve taktik hem de fizyolojik
uyum saglayacakur.

Branga 6zel egzersizler iki grupta toplanir:

1. Branslasilan spora 6zgii egzersizler

2. Biyomotor becerilerin gelistirilmesi i¢in yapilan egzersizler

Bu egzersizlerin orant spor branglarina gore farklilik gostermekeedir.

Antrenmanlar asagidaki fakedrler acisindan 6zellestirilmeli ve bransa 6zgii hale getirilmelidir:
*  Metabolik Ozellestirme

* Biyomekaniksel Ozellestirme

 Kinetik ve Kinematik Ozellestirme

¢ Fizyolojik Ozellestirme

¢ Antrenman Deneyimi ve Atletik Durum ligkisinin Ozellestirilmesi
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Tablo 3.1 Spor dallarina gére spora baslama ve
branslasma yaslari.

SPORA BRANSLASMA
SPOR DALI
BASLAMA YASI YASI
ATLETIZM 10-12 13-14
BASKETBOL 7-8 10-12
BOKS 13-14 15-16
BISIKLET 14-15 16-17
DALIS 6-7 8-10
EKSRIM 7-8 10-12
ARTISTIK
. ) 5-6 8-10
JIMNASTIK
CIMNASTIK
6-7 10-11
(KADIN)
CIMNASTIK
6-7 12-14
(ERKEK)
KUREK 12-14 16-18
KAYAK 6-7 10-11
FUTBOL 10-12 11-13
YUZME 3-7 10-12
RAKET SPORLARI 6-8 12-14
VOLEYBOL 11-12 14-15
HALTER 11-13 15-16
GURES 13-14 15-16

Kaynak: Sevim, 2001.

Bireysellestirme ilkesi

Spor yapma amacina gore degisen sporsal ve-
rimin degerlendirilmesinde sporcunun becerileri,
ogrenme Ozellikleri, yapilan spor dalinin 6zellik-
lerine gore bireysel farkliliklar gozetilerek objektif
olarak degerlendirilmelidir.

Sporcularin, bireysel farkliliklari gdz ardi edil-
meden yapuklari spor dalina gore programlar
hazirlanmalidir. Antrenérler, basarili sporcularin
programlarini farkli yas gruplarinda farkli beceri
ogrenimine sahip sporculara uygulayarak bagsariya
ulagacaklart yanilgisina diismemelidirler. Antren-
manin etkisini optimal seviyeye ¢ikarmak icin ant-
rendrlerin asagidaki kurallara dikkat etmesi gerek-
mekeedir.

Sporcunun en yiiksek efor toleransinin belirle-
nebilmesi i¢in sporcunun efor kapasitesinin ve kisi-
lik gelisiminin dl¢iilmesi gerekmektedir.

Sporcunun efor kapasitesi asagidaki fakeorlere
baglidur:

Biyolojik ve kronolojik (takvim/gergek) yas;
organizmast yeterli olgunluga ulasmamis gencler
ve ¢ocuklar icin bu madde ¢ok énemlidir. Antren-
manlarin igeriginin kompleks mi, cok yonlii mii ya
da orta siddette mi olacag bu faktorler goz dniine
alinarak belirlenmelidir. Aksi halde yogunlugu ve
siddeti yiiksek bir antrenman, sporcunun yeterli
olgunluga ulasmamig kemiklerini, baglarini, kirig-
lerini kas ve tendonlarini zorlayacakur.

Antrenman altyapisi, tecriibe ya da spora
baglama yagi; antrenmanin zorlugu, sporcularin
deneyimi ile dogru orantli olmalidir.

Sporcularin efor ve performans kapasiteleri biyolo-
Jjik ve psikolojik faktorler ile yakindan iligkilidir.

Antrenman ve saglik durumu; kuvvet, hiz,
dayaniklilik gelisimi ve beceri seviyesi, antrenman
kapsami, antrenmanin yogunlugu ve siddeti, hasta-
lik ya da kazalar sonucu olusan sakatliklar.

Antrenman yiikii ve sporcunun toparlanma
hizi; sporcunun hayat tarzi, okul, is ve evinin ant-
renman yerine olan mesafesi, aile yasami ve duygu-
sallik durumu ile yakindan iligkilidir.

Sporcunun viicut yapisi ve kisiligi; sporcunun
fiziki ve kisilik yapisinin yaptigt spor brangina olan
uygunlugu performans kapasitesi {izerinde etkili
olur.

Antrenmana olan uyum; bireysel kapasiteye

baglidur.

Organizmanin fiziki ve psikolojik olarak ant-
renmana uyum saglamasi her sporcuda degisiklik
gosterir. Sporcunun cinsiyeti, yast, saglik durumu,
sporcu dzgeemisi, cevresel etkenler, genetik 6zellik-
leri ve motivasyon durumu antrenmana olan uyu-
mu belirleyen faktorler arasindadir. Sporcularin
antrenmanlara olan uyumunu saglamak agisindan
sporcularin antrenmanlarinin farkli yas gruplarina
uygun hazirlanmasi gerekmektedir. Cocuklar ve
gengler yetiskinlere gore degisken bir kisilige ve
sinir sistemine sahiptirler. Dolayistyla ruh hélleri
oldukea degiskendir. Antrenman sonrasi toparlan-
manin saglanabilmesi i¢in antrenman yiikii ile din-
lenme arasinda iyi bir iligkinin olmasi gerekmekte-
dir. Antrenman bireysel kapasiteye 6zgii yapilirsa
antrenmana olan uyum da beraberinde gelecektir.
Bireysel kapasiteye uygun yapilan calismaya bagli
olarak organizma hem teknik ve taktik hem de fiz-
yolojik uyum saglayacakur.
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Cesitlilik ilkesi

Antrenman tek tipe bagl kalmaksizin goklu
egitim drilleri ile gerceklesmelidir. Sporcularin si-
kilmamast ve istenilen performansi yakalamast igin
bu ilke ¢ok onemlidir. Antrenman uzun siireli ve
yiiksek siddetli eforlardan olusur. Elit bir sporcu,
yilda 2000 saate yakin antrenman yapmaktadir.
Antrenmanlardaki uzun siireli ve ayni antrenman-
lar sporcularin sikilmasina neden olabilmektir. Bu
sorun, dayanikliligin baskin oldugu spor dallarinda
daha belirgindir. Sporculardan ¢ogunlukla belirli
egzersizleri birgok kereler yinelemesi istenmektedir.
Bu durum, sporcularin siirantrene olmasina neden
olabilir.

Cesitlilik ilkesi, antrenman igerigini zenginlesti-
rerek sporcularin zihinsel ve psikolojik saglig1 tize-
rinde olumlu bir etki yaratacakur. Sporcu antren-
mant sevecektir. Antrenmana severek ve isteyerek
katillan sporcunun verimi daha yiiksek olacakuir.

Model Antrenman ilkesi

Cevresel faktorler, hava kosullari, zemin/alan,
seyirci, kullanilan malzeme vb. gibi faktdrler goz
oniine alindiginda yarigmalar degisik sartlar altinda
gerceklesmektedir. Model antrenman ilkesi, ant-

renmanlarin yarisma sartlarina uygun hale getirile-
rek yapilmasidir. Model antrenmanlarin miisabaka
sartlarina uygun héle getirilmesi biiyiik bir emek
ister. Ciinkii antrenér, model antrenman ilkesini
uygulayarak antrenman hedeflerini, yontemlerini
ve icerigini yarigmayla benzer olacak sekilde yonet-
meli ve diizenlemelidir. Antrenériin yarismalarda
edindigi tecriibeler bu modelin olusturulmasinda
kolaylik saglar.

Bompa'ya (2003) gore modelleme; bireye veya
takima ozgii olmalidir. Antrendr basarili bir spor-
cunun veya takimin antrenman modelini kul-
lanmakla beraber, tamamen onu taklit etmekten
kaginmalidir. Buna kargilik model tizerinden spor-
cusunun yetenegine fiziki ve psikolojik durumuna
uygun yeni model gelistirmelidir. Dikkat edilmesi
gereken husus, olusturulan modelin yarisma ozel-
liklerini igermesidir. Takim sporculari icin ise olug-
turulan modellerin biitiinlestirilmesi 6nemlidir.

Model antrenman ilkesinde modelin uygulan-
masindan sonra uygulanan son modelin miisaba-
kadaki testi, modelin niteliksel tanimi ve gelisi-
miyle, modelin sayisal gelisimi arasindaki iligkinin
iyi gozlenerek yorumlanmasi gerekmektedir (Sekil
3.2.). Yapilan bu analiz modelin gelisimi i¢in son
derece 6nemlidir.

Uygulama

Son Model

Sonuclarin Modele
Uyumu

Musabakada

Modelin Testi

Modelin Niteliksel
Gelisimi
\
Modelin Niteliksel

Modelin Sayisal
Gelisimi

Tanimi

Yorumlama

Gozlem

Sekil 3.2 Model antrenman ilkesi.

Kaynak: Giinay ve Ark, 2017.
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Antrenmanin Ozel Olma ilkesi

Antrenmana uyum sporcunun 6zelliklerine
baglidir. Sporcunun cinsiyeti, yasi, saglik duru-
mu, sporcu dzge¢misi, hazir bulunuslugu, genetik
ozellikleri, motivasyon durumu ve ¢evresel etkenler
antrenmana olan uyumu belirleyen faktorler ara-
sindadir. Sporcularin antrenmanlara olan uyumu-
nu saglamak acisindan yapilacak olan antrenman-
larin spor dalinin 6zelliklerine uygun olmasinin
yaninda sporcularin antrenmanlarinin farkli yas
gruplarina da uygun hazirlanmasi gerekmektedir.

Yillik Antrenman Periyotlama llkesi

Sporsal verimin siirekliligi icin biitiin bir yil
boyunca aktif diizenlenmis bir dinlenme sathasini
da iceren bir antrenman hazirlanmalidir. Biitiin
bir yil stiren iyi hazirlanmis bir antrenman, sezona
iyi bir hazirlanma saglayarak sporcularda antren-
man olgusunun sabitlenmesini saglar. Bu durum
antrenmanin verim diizeyinin artmasina neden
olur. Hazirlanan yillik antrenman programlari,
yarismalara yonelik oldugundan, hedefinde spor-
sal verimin siirekli gelisimi vardir. Periyotlama da
ise antrenmanin yiiklenme cesidine gore, yiiksek
antrenman geregi ile seyrek miisabaka siklig1 veya
siddetli miisabaka yiikii ile diisitk antrenman ge-
regi goz 6niinde bulundurulur. Antrenman peri-
yotlamasindaki amag, miimkiin olan en iyi verim
diizeyine ulagmakuir.

Ogrenme Ciktisi

Geriye Doniisiim ilkesi (Detraining)

Antrenmana herhangi bir sebepten dolay1 had-
dinden fazla verilen aranin sonucunda sporcularda
olusan performansin gerilemesi durumuna “sendro-
muna’ Antrenmansizlasma— Detraining denir (Sousa
vd. 2019). Detraining, diizenli fiziksel antrenmanin
kesilmesini tanimlar. Antrenmani birakmak ve ant-
renmanin azaltlmast fizyolojik fonksiyonlarin ve per-
formansin diisiisiine neden olmaktadir. Antrenman
yiiklenmeleri ile kazanilan performans, yiiklenmenin
azalmast veya tamamen ortadan kaldirilmast haline,
geriye doniis gostererek antrenman 6ncesi diizeye don-
mektedir. Ancak uzun siire iginde kazanilanlar yavas,
kisa siirede kazanilanlar hizli bir sekilde geriye doniis
gosterecektir. Geriye doniisiim, sporcunun antrenma-
n1 birakmast ile performansinin ve adaptasyonunun
kaybolmas: durumudur. Bazen antrenmanin siddeti
ve kapsaminin azalulmas: da geriye doniisiime ne-
den olmaktadir. Geriye doniisiim kas atrofisine yol
acarak kuvvet ve dayanikliligin kaybolmasina neden
olur. Geriye doniisiim hastalik, sakatlik, kaza ve sezon
sonu gibi sebeplerden antrenmana ara vermekten ya
da sporu tamamen birakmaktan kaynaklanir. Ozellik-
le lig maglarinda ve gecis doneminde olusur. Yorgun-
luk, bas agris1, uykusuzluk, istahsizlik ve depresyon
belirtileri en yaygin olanlaridir. Belirtilerin ne kadar
stirecegi bireysel farkliliklar gosterir. Dikkat edilme-
si gereken unsur, sporcunun sporu biraktiktan sonra
antrenmani birden degil kademeli olarak birakmas:

gerekliligidir. Antrenmanun siiresi, kapsami ve siddeti
zamanla diistirtilmelidir.

1 Antrenmanin genel ilkelerini siralayabilme
2 Antrenmanin genel ilkelerini agiklayabilme
3 Antrenman ilkeleri kavrami ile antrenman kurallari kavrami arasindaki farki 6zetleyebilme

0 Q

Q Q

Sporsal verimi ydnlendirme
ve yonetmede rol alan genel
antrenman ilkelerini bir¢ok
yazar, antrenman metodo-

lojisi ve teorisinin biyolo-
jik, pedagojik, psikolojik ve
sosyolojik  bilimlere dayali
olarak farkli sekilde siniflan-
dirmigtir. Yapilan bu sinif-
landirmalarda ne tiir farkli-
liklar oldugunu arastiriniz.

“TRT Belgesel Savunma Sa-
natlar: 1-2-3” belgesellerini
izleyerek antrenman ilkeleri
ile iligkilendiriniz.

Antrenman genel ilkelerini
kendi deneyimleriniz tize-
rinden orneklendiriniz.
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ANTRENMAN YUKLENME iLKESI
VE ANA OGELERI

Kas kiitlesinin artisi, kasin giiciiniin ve kuv-
vette devamliliginin iyilesmesine olanak saglayan
yiiklenmelerin birlikeeligi ile gergeklesir (Muratl,
Kalyoncu, & Sahin, 2007). Dolayistyla sporcunun
performansinin artist da antrenmanlarinda yapilan
yiiklenmelere baglidir. Performansin gelisimi igin
sporcuya ve yaptigi spor brangina uygun yiiklen-
melere ihtiya¢ duyulmakeadir.

Yiiklenmenin Tanimi ve Turi

Sporda gii¢ yetenegi ve bunun temel birimlerin-
den biri olan motorik 6zellikler hareket uyaranlari
yoluyla gelistirilir. Eger uyaranlar antrenmanin ge-
lisimini ve saglamlastirilmasini sagliyorsa, bu uya-
rant yiiklenme olarak tanimlayabiliriz. Bir plan ve
program ¢ercevesinde; dl¢iisii belirlenmis, kapsam
ve icerikte yapilan degisikler sonucu organizmada
morfolojik, fonksiyonel ve kimyasal degisikliklere
neden olan etkinliklere yiiklenme (yiiklenim) de-
nir. Antrenman ydntemleri agisindan yiiklenmeyi
dis ve i¢ yiiklenmeler diye iki boliime ay1ririz:

Dis yiiklenmeler: Antrenman yontemlerini
yiiklenme yogunlugunu, sikligini, siiresini, kapsa-
mint ve dinlenme araliklarini icerir.

I¢ yiiklenmeler: Her dis yiiklenme fizik ve psi-
kolojik fonksiyonel sistemde belirli bir reaksiyon
dogurur. Bu reaksiyonu, organizmadaki fizyolojik,
biyokimyasal karakterine, kuvvetine ve psikolojik
uyum derecesine gore i¢ yiiklenme olarak tanim-
layabiliriz.

Dogru bir bigimde siralanmis antrenman yiik-
lenmeleri agamali bir bigimde sportif verim diize-
yinde artiglara neden olmaktadir (Smith, 2003).
Antrenman yiiklenmelerinin kisa siirede ve yiik-
sek siddette uygulanmasi, fizyolojik uyumlarin ve
verim diizeyindeki artisin olugabilmesi i¢in uzun
siirelere gereksinimi artirmaktadir. Uyum ve to-
parlanma i¢in gerekli olan siire, dogrudan dogruya
ani bir bigimde artrilan antrenman yiiklenmesinin
buytiklagiine bagli olarak belirlenmektedir (Stone,
Stone, ve Sands, 2007).

Antrenman yiiklenmelerinin agamali ve diizenli
olarak, dogru bir bicimde uygulanmast sportif ve-
rimin gelisiminin saglanmasi ile dogru oranulidir.
Yiiklenmenin nasil olacagi yapilan spor dallarina
ve yliklenme yaklagimlarina gore degisiklik gos-
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termektedir. Farkli yiiklenme yaklagimlari agagida
verilmistir.

Standart (Olgiilii) Yiiklenme: Standart yiik-
lenme, antrenmanin hazirlik doneminde yapilan
yiiklenmelerin gesitliligini ve sikligini icermekeedir.

Antrenman yiiklenmelerinde ¢esitlilik yapil-
mamasina bagli olarak yarisma déneminde sportif
verimde bir durgunluk meydana gelir. Bu durgun-
lugun sebebi, sporcuya hazirlik dsneminden yarig-
ma donemine kadar uygulanan yiiklenmelerin ayni
hatta bazen azalarak uygulanmasidir. Sportif verim
diizeyini gelistirmek ve durgunlugun ortadan kal-
dirilmast i¢in yiiklenmeler asamali ve diizenli ola-
rak, dogru bir bi¢imde her yil arturilmalidir.

Dogrusal (Linear) Yiiklenme: Dogrusal yiik-
lenme ¢ok yaygin olarak kullanilsa da bu anlays
dénemleme ilkelerine birgok agidan aykiri olarak
degerlendirilmektedir. Bu yaklasimi savunanlar
sportif verimin gelisiminin, sadece sporcularin
maksimal ¢alisma diizeylerinin tizerindeki asamali
artan yiiklenmeler ile gergeklestirilebilecegini one
siirmektedir (Poliquin, 1998). Bu durum, yiiklen-
me egrisinin zaman ile dogru orantili olarak stirekli
artig gosterecegini isaret etmektedir. Antrenman
yiiklenmelerinin, antrenman dénemi boyunca ya
da sporcunun spor yasantisi siiresince artirilmasi
gerekliligi uzun siireli olacagindan asir1 antrenman
durumu ve siirantrene sendromu ortaya ¢ikabi-
lir. Dolayistyla sporcularin fizyolojik ve psikolojik
agidan sportif verim diizeylerinde disiis ve yiiksek
diizeyde bir yorgunluk ortaya ¢ikacakur. Sporcular
uyum saglama ve toparlanma i¢in ihtiyaglari olan
stireye ulasamadiklarindan antrenmanlarinda spor-
cu sakatlanmalari gozlenebilir. Tim bu faktorler
goz oniine alindiginda dogrusal yiiklenme, sadece
kisa siireler i¢in uygulanmast gerekli olan bir yakla-
sim olarak degerlendirilmelidir.

Basamakl: Yiiklenme: Literatiirde antrenma-
nin basamakli yiiklenme modeli, agamali artan
yiiklenimlerden sonra, az yiiklenmeli (yiikselmesiz
bosaltma) bir evrenin geldigi, geleneksel ya da kla-
sik antrenman donemlemesi olarak tanimlanmak-
tadir (Plisk ve Stone, 2003). Bu evrede organiz-
ma, fizyolojik uyum ve toparlanma siireclerinden
gecerek kendini psikolojik olarak yenilemektedir.
Basamakli yiiklenme yaklagimina gére antrenman
yiiklenimleri dalgali (degisken) bir bi¢imde aru-
rilmalidir (Viru, 1995). Basamakli yiiklenme yeni
baslayanlar ve yiiksek antrenman siddetine alisik
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olmayan sporcular icin ¢ok uygun bir yaklagim
cesididir. Bu yaklagimda dikkat edilmesi gereken
husus, her antrenmanda ayni ya da benzer ant-
renman programlarinin uygulanmasi sonucunda
sporcularin antrenmandan sikilmalari ve siirantre-
ne olmalaridir. Bu durumun sorun teskil ecmemesi
i¢in antrenman programlari tekdiizelikten uzaklag-
urilmali ve antrenmanlarda gesitlilik saglanmalidir.

Odaklanmig  (Sikilagtirilmis, Konsantre)
Yiiklenme: Bu yiiklenme yaklagimu, kisa siireli agi-
r1 yiiklenme ya da siklikla odaklanmis yiiklenme
olarak tanimlanmaktadir (Stone, Stone ve Sands,
2007). Odaklanmis yiiklenme uygulamalarindan
sonra organizma yeterli dinlenme sonunda yeniden
toparlanir ve sportif giictinii artrir. Siff ve Verkhos-
hansky (1999), odaklanmis yiiklenme evresinin ke-
silmesinden 4-12 hafta sonra verim diizeyinde artis
saglandigini beliremektedir.

Baglantili Siralanan (Conjugated Sequence)
Yiiklenme: Bu yaklasim ardisik baglanmis sistem
(Coupled Successive System) yaklasimi olarak da
tanimlanmaktadir. Siff ve Verkhoshansky (1999)
ve Viru (1995), baglanuli siralanan yiiklenmenin,
bir uygulama yontemi olarak odaklanmis yiiklen-
me donemi ya da asirt zorlama dénemi arkasina,
bir dinlenme déneminin uygulanmasini 6nermek-
tedir.

Baglanuli siralanan yiiklenme yaklagimi igin
goz oniinde bulundurulmasi gereken temel 6zellik;
istenilen siirelerde en {ist diizeyde verim diizeyine
ulagabilmek amaciyla antrenmanin diizenli bir bi-
¢imde siralanmig (dizilmis) olmast gerekliligidir.
Plisk ve Stone (2003), antrenmanin uyarim ya da
odaklanmis antrenman evresinde ortaya ¢ikan yor-
gunluk olusumunun, sporcunun yiiksek antren-
man yiiklenmelerine kargi antrenman kapasitesini
artirmasindan dolay1 yararli oldugunu belirtmekte-
dir. Bu nedenle bu tiirden yiiklenme yaklagimlari-
nin sadece iist diizey sporcular tarafindan uygulan-
masi onerilmektedir.

Diiz Yiiklenme: Diiz yiiklenme yaklagiminin,
yiiksek kapsam ve yiiksek antrenman siddeti ice-
ren bir yiiklenme olmasindan dolay: bu yaklagim-
da yiiksek fizyolojik zorlanma olusturulmaktadir.
Dolayisiyla bu yiiklenme yaklagiminin sadece iist
diizey sporcular tarafindan uygulanmasi oneril-
mektedir. Bu yiiklenme sporculara miisabaka on-
cesi donemin ortalarinda uygulanmalidir. Bununla
birlikte, sporcunun sportif verim giiciiniin artiril-

mas! i¢in miisabaka 6ncesinde antrenman yiiklen-
melerinin distiriilerek sporcunun organizmasinin
yenilenmesi ve bu siirecin dogru bir bi¢cimde yon-
lendirilmesi saglanmalidur.

Sonug olarak sporcunun sportif verim giicii-
niin; yani organizmada meydana gelen psikolojik,
morfolojik, fonksiyonel ve kimyasal degisikliklerin
uyumunun, antrenman yiiklenmesi ve dinlenme
arasindaki diizenli iliskiye bagli oldugu sdylenebilir.
Bu nedenle amaca y6nelik sportif gii¢ gelisimi igin
yiiklenme ve dinlenme araliginin ¢ok iyi planlanip
diizenlenmesi gerekmektedir. Sporcunun antren-
manlarda maruz kaldigi yiiklenmeler organizma-
sinin yorulmasina ve sportif giiciiniin diismesine
neden olur. Organizma, yeterli dinlenme sonunda
yeniden toparlanir ve sportif giicinii arturir. Fonk-
siyonel asir1 yiiklenmede artan antrenman yiikiine
karsin performans gegici olarak geriler ve dinlenme
sonrast performans gelisir, bu durum kisa siirelidir,
birka¢ giin siirebilir, antrenmana pozitif adaptas-
yon, siiper kompenzasyon (Fazla Tamlama) olarak
bilinir (Piindiik, Z,. Oztiirk, S. 2019). Boylece
antrenmana akut ve kronik uyum saglanmis olur.
Antrenmana uyum saglama, alistirmalarin dizgesel
(sistemli) bir bicimde yinelenmesi ile ortaya ¢ikan
degisimlerin toplamidir (Bompa, 2003).

Yiiklenmenin Ana Ogeleri

Yiiklenme, nicelik ve nitelik bakimindan ince-
lendiginde dort ana 6geden olusmaktadir. Bunlar:

* Yiiklenmenin Siddeti

* Yiiklenmenin Stiresi

* Yiiklenmenin Siklig

*  Yiiklenmenin Kapsami

Bu dért 6ge birbirleriyle ve degisik amaglarla
kullanilan alistirma  tiirleriyle koordine edilerek
sporcunun sportif gii¢ yetenegini gelistirmeye yon
vermektedir.

Yiklenme Siddeti

Sporla ilgilenenlerin amaci, kisinin beden ve
ruh sagligini gelistirmek kendine giiven kazanma-
sint saglamak ve iist diizey performansi elde etmek-
tir (Bilge, 2000). Bu amaglari basarmanin yolu iyi
planlanip diizenlenmis antrenmandan geger. Ant-
renmanlarin, maksimal ¢alisma kapasitesini artir-

dig1 bilinen ortak bir gercektir (Fox, 1988). Ancak
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bircok calisma, yeterli yiiklenme siddeti iceren ve
en az birka¢ hafta uygulanan galismalarin oksijen
alimint ve iskelet kaslarindaki enerji tireten mito-
kondriyal enzimlerin aktivitelerini artirdigini gos-
termistir (Gibala, 2007).Viicut tizerindeki bu yapi-
sal ve fizyolojik degisimler; antrenman kapsamina,
siddetine ve sikligina bagli olarak gergeklestirilen
ozel bir etkinligin gerektirdigi yiiklenmelerin bir
sonucudur (Bompa, 2003).

Yiiklenme siddeti; her uyarinin siddeti, yani bir
uyarim seviyesinde zaman birimi igerisindeki isle
tanumlanir. Siddet ifadesinden kasit, yapilan isin
toplam olarak ne oldugu yerine yapilan isin zor-
lugunun 6n plana ¢ikmasidir. Bunun igin de kul-
lanilan birim siireye boliinerek ifade edilir: m/sn;
km/ saat; kg/sn; ton/saat gibi (Alunkok, 2015).
Uyart ya da antrenman siddetinden her bir alistir-
manin veya seriler halinde uygulanan alistirmala-
rin kuvvetliligi anlagilir (Giindiiz, 1995). Birgok
spor dalinda uyaranin siddeti sayisal degerler ola-
rak ifade edilir. Antrenman biitiinliigii igerisinde,
antrenman siddeti ile antrenman kapsaminin bir
baglilik icerisinde olmasi gerekir. Siddet yiikseldik-
ce hareketteki tekrar sayisi azalacaktr. Bunun tersi
de dogrudur. Ciinkii siddetle kapsam arasinda ters
orantili gelisim iliskisi vardir (Cakiroglu, 1997)

Reilly, aerobik olarak iyi antrene edilmis
oyuncularin, aerobik gii¢ ve kapasitesi daha zayif
oyunculara oranla, oyunun sonlarina kadar kendi
calisma siddetini koruyabilme 6zelliklerinin daha
yiiksek oldugunu belirtmistir (Reilly, 2000). Bir-
cok spor dallarinin kapsaminda bulunan sigrama,
tutma, donme, yiiksek hizdaki kosular ve sprint
gibi ¢ok siddetli olarak yapilan aktivitelerden do-
lay1, aralikli sporlarin yiiksek fiziksel isteklere sahip
olduklar: bilinmektedir (Krustrup, 2003).

Sporcularin, uzun bir zaman dénemi iginde
yiiksek bir seviyede oynayabilmek icin jogging ve
yiiriime gibi diisiik yogunluktaki aktiviteler esna-
sinda toparlanma kapasiteleri ile sprint ve kosu gibi
yiiksek yogunluktaki aktiviteleri yapabilmek i¢in
cok iyi gelistirilmis bir kapasiteye ihtiyaclart bu-
lunmaktadir (Lemmink, 2004). Helgerud, aerobik
gli¢ ve anaerobik esik performanslarinda meydana
gelen artisin miktarinin haftada en az iki dayanikli-

lik antrenmaninin uygulanmasina bagli oldugunu
belirtmektedir (Helgerud vd. 2001).
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Yiiklenme Sikhgi

Bir antrenmandaki yiiklenme ve dinlenme saf-
halari arasindaki zamansal iliskiye yiklenme sikligs
denir. Antrenmanin sikligi, kural olarak bir hafta
icerisinde yapilan antrenmanin sayisidir. Ayrica
antrenmanin siklig1 sporcunun dinlenme yetenegi-
ne bagldir (Diindar, 2003). Ornegin hizli bir ye-
nilenme, sporcunun dinlenme arasini kisaltmasina
ve daha yiiksek bir yogunlukta ¢alismasina olanak
saglar. Kisa dinlenme aralarinin bir sonucu olarak
tekrar sayist arttrilabilir, bdylece antrenman kap-
saminda artig yaptlmasi kolaylasir. Yiiksek bir aero-
bik kapasite ile desteklenmis olan hizli yenilenme,
bir hareketin ¢ok sayida tekrarinin gerekli oldugu
sporlarda ya da dinlenme aralarinin gerekli oldugu
takim sporlarinda 6nemlidir (Bompa, 2003).

Bir antrenman biitiinliigiinde yiiklenmenin sii-
resi, siklig1 ve siddetinin yani sira bunlarin sayist da
onem tasir. Stirekli yiiklenmelerde say1 olarak be-
lirlenirken, interval karakterindeki yiiklenmelerde
uyart sayist ya tekrarlarin sayisi ile ya da serilerin
sayilari ile sayisal olarak ifade edilir. Maksimum
kuvvet ve siirat ¢aligmalarinda yiiklenme sayisi az,
buna karsin dayaniklilik ¢aligmalarinda yiiklenme
sayist daha fazladir.

Yiiklenme Siresi

Bir yiiklenme ve yiiklenme serisinin etkinlik sii-
resini; yiiklenme siiresi yiiklenmenin diger ogeleri
ile beraber etkiler ve yonlendirir.

Yiiklenme siiresi, bir antrenman icerisinde orga-
nizma tizerine etki eden hareket uyarilarinin zaman
icerisindeki stiresi olarak tanimlanabilir. Yiiklenme
siresi ayni sekilde seriler icerisinde ya da devamli
yiiklenmelerde yapilan uyarilarin zaman siiresi ola-
rak da tanimlanir (Diindar, 1996).

Yiiklenme Kapsami

Uyaranin kapsami; bir antrenmandaki tiim uya-
rilarin stiresini ve tekrarini igerir. Kosu sporlarinda
km, kuvvet calismalarinda da alistirmalarin tekrar
say1st, kaldirilan agirliklarin toplami uyaranin kap-
samini olugturur. Uyaranin kapsami kismen uyara-
nin siddeti ile 6zdeglik gosterir. Ancak bu durum
uyart siddetinin ayni kalmasint gerektirir (Sevim,

1995).
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Yiiksek performans elde ederek iyi bir sporcu
olmak son derece yorucu ve sikict ¢alismalara is-
tikrarli bir sekilde katlanarak, disiplinli olarak ¢a-
lismaktan ge¢mektedir. Her spor dalinin kendine
has zorluklari ve calisma kosullart vardir. Ornegin,
cimnastik sporunda, sporcu 4-6 saat siiren antren-
manlarda kisa araliklarla birbirini takip eden rutin
caligmalari yapmak zorundadir. Yapilan bu ¢alis-
malar sonunda, tilke ¢apinda bir sporcu olmak igin
yilda yaklagik olarak 800 saat calismak gerekirken,
uluslararasi diizeyde sporcu olabilmek icin 1000
saatin {izerinde galisma yapmak gerekmektedir. Iste
yapilan ¢alismalarin siire, mesafe ve yapilan tekrar-
lar olarak ifade edilmesi kavramina antrenmanin
kapsami (voliim) diyoruz. Bunu ifade etmekte kul-
landigimiz birimler ise m; km; dak; saat, kg, ton
gibi tinitelerdir. Bir sporcunun bir antrenmanda
toplam su kadar (kg, ton) agirlik kaldirdigini ifade
etmek ya da bir giinlitk veya haftalik bir antren-
manda toplam su kadar kilometre mesafe kat et-
tigini belirtmek, bize o sporcunun yapug: toplam
is kapsamu ile ilgili bir fikir verecekdir. Yiiklenme
kapsami; bir antrenmandaki tiim yiiklenmelerin
siiresini ve tekrarint igerir.

Artan Yiklenme ilkesi

Kaslarin ve dayanikliligin fizyolojik gelisimi
overload prensibine baglidir. Overload prensibi;
kaslarin kuvvet, dayaniklilik ve hipertrofisinin sa-
dece kasa verilen zaman periyodu igerisinde, mak-
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simal kuvvetini ve dayaniklilik kapasitesini yiike
karst kullanarak gelistirmeyi hedefler. Kaslar bu
zaman dilimi icerisinde belirli bir yiike karsi gi-
derek artan bir direng gosterirler. Kasin enine ke-
sitinde bir degisiklik olur fakat ayni dirence kargt
kaslarin performansi arttigt halde zaman periyodu
icerisinde kargt koymasi, kaslarin kasilma 6zellikle-
rinde herhangi bir degisiklige yol agmaz. Overload
prensibi agirlik antrenman programlari uygulandi-
ginda, kasin yapug ise paralel olarak uygulanan di-
rencin de artmast gerekir. Bu durumda kas kuvveti
ve dayanikliligi da gelisir.

Antrenman yiikii, sporcunun fiziksel, psikolojik
kapasitesi ve ihtiyacina uygun olarak artrilmalidir.
[nsan organizmasi artan yiike morfolojik, fizyolojik
ve psikolojik uyum saglamakeadir.

Antrenman yiikiiniin siirekli artirilmast ilkesi ile;

* Esneklik; giinden giine,

* Kuvvet; haftadan haftaya,

*  Hiz/Siirat; var olan genetik ve diger 6zellik-

lerin diizeyine bagli olarak aydan aya,

*  Dayaniklilik; ay-yil siireci igerisinde artar.

Antrenman yiikiindeki artis ve uyum saglama
evresi ¢aligilan biyomotor yetiye gore degisir. Let-
zelter ve arkadaglar1 (1987), artan yiiklenme ilke-
sine gore gii¢ yiikselimi incelendigi calismasinda
antrenman durumu ile yiiklenmenin birbirlerine
paralel parobeller olusturdugunu belirtmislerdir

(bknz. Sekil 3.3).

— Yiklenme

Antrenman
Durumu

Sekil.3.3 Artan yiikleme ilkesine gére giig yiikselmesi.

Kaynak: Letzelter, 1987.
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Antrenman ve Misabaka Yuklenmesi
(Antrenman Sikhigi lligkileri) llkesi

Antrenmanin yogunlugu/siddeti, siklig1, siiresi
ve kapsami birbirleri ile iliskilidir. Yapilan calis-
malar antrenmanin siklig ile sporsal verimin art-
masinin dogru oranuli oldugunu gostermekeedir.
Antrenmanin seyrekligi ise daha siddetli ve uzun
siireli antrenmanlarla dengelenebilir. Fakat bu du-
rum sporsal verimin ve motivasyonun azalmasina
sporcu sakatlanmalarinin artmasina hatta siirant-
rene olmaya neden olabilir. Dolayisiyla spor dali-
na ozgii olan antrenmanin giinliik, aylik, yillik ve
miisabaka dénemlerine gore ¢ok iyi periyotlanmasi
gerekmektedir. Antrenmanin sikliginin belirlen-
mesinde, sporcunun yiiklenebilirlik kapasitesi ve
toparlanabilme yetenegi 6nemli rol oynamaktadur.
Fazla antrenman ve agir1 yiiklenme sonrasi doku
hasarina sebep olmamak ve dolayisiyla toparlanma
sathasini sekteye ugratmamak i¢in sporcularin ant-
renman esiginin dogru tespit edilmesi gerekmek-
tedir. Antrenman esiginin dogru tespit edilmesiyle
yapilan antrenmanlar sonrasinda, toparlanabilme
yetenegi gelismis sporcularin antrenman sikligr art-
urilir. Yeterli sporsal verimin saglanmasi sonucun-
da ise antrenmanin siddeti de arurilir.

Asin Yiiklenme ve Onleyici Tedbirler

Sporcularin sporda iist diizeyde basari saglama-
lari, sistemli bicimde ve antrenman ilkelerine dayals
olarak calismalarina baglidir. Antrenman sporcuya
daha st diizeyde sporsal verim yaratmaya yonelik-
tir. Antrenman sikliginin saptanmasinda sporcunun
durumu ve antrenmanlardaki yiiklenmelere verdigi
cevap dikkate alinmalidir. Sporun dogasinda yer
alan miicadele ve kazanma hirsi sporcularin, fiziksel
sinirlarini en u¢ noktaya kadar zorlama egilimine
girmesine neden olmaktadir. Ancak bu zorlanma,
uygun siireli istirahat ve toparlanma dénemlerini de
icerirse olduk¢ca memnun edici sonuglari da bera-
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berinde getirir. Aksi takdirde bu denge bozulur da
sporcu asirt bir gayret icine girerse agiri antrenman
sendromu (siirantrenman) ile karst karstya kalabilir
. Bu durum sporcunun kariyerinin son bulmast ile
noktalanabilir (Carfagno ve Hendrix, 2014). Spor-
cunun siirantrene olmamast saglanmali, kontrolli
ve uygun antrenman stkligr belirlenmelidir. Yapilan
bazi caligmalarda, agir1 antrenmanla performanslari
diisen sporcularin soka girdikleri ve spor yasamlari-
ni zamanindan dnce bitirdikleri bildirilmekteyken,
yine sporculara tek yonlii antrenmanlar uygulan-
mamast gerektiginden, antrenmanlar tek yonli
uygulandiginda ozellikle iskelet sistemi {izerinde
olumsuz etkiler gozlendiginden séz edilmektedir
(Muratli, 1997). Ornegin kuvvet gelisimi tekrar ve
interval yontemleriyle saglanir. Bu yontemlerden
bazilari, serbest agirlik ile ¢alismadir. Daha ¢abuk
kuvvet kazanmak i¢in kaslar agir dirence karst ka-
silmalidir. Bagka bir deyisle kaslar, agir1 yiiklenme-
lidir. Yani 6nceki gereksinimlere gore kaslara daha
fazla yiik uygulanmalidir. Kaslar kuvvetlendikge,
uygun oranda artrilan dirence karsi calistrilmali-
dir. Yorgunluk ve asir1 yiiklenme bir hareketin agirt
miktarda tekrari ya da agir1 agirliga maruz kalmast,
belli bolgelerin zorlanmasina ve sonugta sakatlan-
masina yol agar. Asirt yiiklenmeye bagli yaralanma-
lar baglangigta belli belirsiz bir agriya neden olurken
zaman gectikge agr1 giderek artan bir sakathga ve
fonksiyon kaybina yol acar.

Antrenmanlarda gozlenen en yaygin hatalarin
basinda;

* Agiri antrenman,
* Antrenman azligy,
e Antrenman sikligy,

* Kullanilan egzersiz ve is oraninin yogunlu-
gunun sporcunun brangina uygun olmayist,

* Uzun siireli planlanan antrenman progra-

minin sporcunun hedeflerine ulagmasina
uygun olmayist,
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* Antrenman programinin sporcuyla paylagilmamasi,
e Zirve antrenmanindan miisabakaya gegiste yasanan basarisizlik gelir.

Antrendriin tiim bu etmenleri degerlendirerek branga ve sporcuya 6zgii bir antrenman programi hazir-
lamasi gerekmektedir.

Antrenmanda Yiiklenme ve Dinlenmenin Dengelenmesi ilkesi

Yiiklenme ve dinlenmenin geregince diizenlenmesi ile yenilenme etkisi yiikseltilir. Fonksiyonel asirt
yiiklenmede artan antrenman yiikiine karsin performans gegici olarak geriler ve dinlenme sonrasi perfor-
mans gelisir, bu durum kisa siirelidir, birkag giin siirebilir, antrenmana pozitif adaptasyon, stiper kompen-
zasyon olarak bilinir (Piindiik ve Oztiirk, 2019).

Dinlenme siireci icin iki dinlenme ¢esidi s6z konusudur. Bunlar tam ve eksik (tam olmayan) dinlen-
melerdir. Tam dinlenmede organizmanin tamamiyla toparlanabilmesi icin gereken siirenin tamami kas-
tedilirken, eksik dinlenme terimi altinda, organizmanin tamamiyla toparlanabilmesi i¢in gereken siirenin
tigte biri kasdedilir.

Tam dinlenme araligs gerektiren galigmalar;

* Dikkat ve koordinasyon ¢aligmalari,

*  Maksimal kuvvetle yapilan ¢aligmalar,

e Miisabakalar,

*  Motorik 6grenim siireci, sportif teknigi gelistirici kombine ¢alismalar,
Siirat ve reaksiyon ¢alismalari, patlayici hareket uygulamalaridir.
Eksik (Tam Olmayan) dinlenme aralig1 gerektiren alismalar;

* Siiratte devamlilik caligmast,

*  Kuvvette devamlilik ¢alismast,

e Temel ve 6zel dayaniklilik,

o Iradi giig gelisimi calismalaridir.

Bunlar1 kisaca iki béliimde toplayabiliriz:

1. Antrenman amaci ve igerigi cok yiiksek yogunlukla biiyiik tekno-motorik (Sporcunun denge yete-
negi, yer, mesafe ve tempo hissi, distance ayari, ritmik ve akicilik gibi 6zellikleri) ve dikkat giiciiyle
baglantili galismalar tam dinlenme araliklarini 6ngorir.

2. Antrenman amaci ve icerigi dayaniklilik ve 6gelerini iceriyorsa calisma amacina tam olmayan din-
lenme araliklari ile daha etkin ulasilabilir.

Dinlenme araliklari uygulama aktif ve pasif dinlenme olarak iki sekilde tegkil eder:
*  Aktif; organizma yumusatici sportif aligtirmalarla dinlendirilir.

*  Pasif; sporcu higbir sey yapmadan dinlendirilir.
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Arastirmalarla
lligskilendir

Ty
L —
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Antrenér Egitimini Etkileyen Faktorler

Genel spor egitimi cergevesinde {iniversite-
lerimizin Beden Egitimi ve Spor Boliimlerinin,
Beden Egitimi ve Spor alanindaki 6grenci yetis-
tirmeleri, her kademedeki egitim kurumlarindaki
sporcu egitimi biittinlitk ve yardimlagmay1 gerek-
tirmektedir. Bu nedenle, gergek anlamdaki egitim
ilkokul ¢agindaki spor yasaminda uygulanan spor
egitimiyle baglamakta, siiregelen spor yasaminda
yonlenerek, antrendr egitimi ile antrenérliige ilk
adim atilmaktadir. Durum béyle olunca antrenor
egitimi ve antrenoriin yetismesi spor egitiminin
vazgecilmez bir pargasi olup bir¢ok faktor egitimi
olumlu ufak veya olumsuz etkilemektedir.

Bu nedenle, tilkemizdeki spor egitiminin ya-
pist ve genel hedefleri; sporun yayginlastiriimas:

kiigiik ve genglerimizin spor egitiminin en dnem-
li egitim oldugunun benimsenmesi, ¢ok sayida
ancak iyi yetismis antrendr sayisinin ¢ogaltilmasi
bu antrenérlerin 6zendirilmesi, 5 sporda egitim
programlarinin gercekgi bir bicimde ve her ka-
demede 6n plana alinmas, tesis, sporcu ve kuliip
sayisinin artirilmasi, biitgede egitime agirlik ve-
rilmesi, okullarin daha fazla spora 6zendirilmesi
ve Beden Egitimi Ogretmenlerinin 6zellikle ilgili
dalda egitilmesi, 6zetle; egitimin ve egitilen ant-
rendrlerimizin sayisal kalitesinin yiikseltilmesi @il-
kemizde sporun gelisim giivencesi olacakur.

Kaynak: Sevim, Y. (1998). Tiirkiyede antre-
ndr egitim yapist ve temel ilkeleri, Bed. Egt. Spor
Bil. Der., 111 (1998), 1-10 (https://dergipark.org.
tr/en/download/article-file/292473)

Ogrenme Ciktisi

4 Yiklenme kavramini agiklayabilme
5 Nicelik ve nitelik bakimindan yliklenmenin 6gelerini siralayabilme
6 Yiuklenme dgelerini agiklayabilme

—

Performans/Sportif ~ verim
glicliniin artmasinin nelere
bagli oldugunu arastiriniz.

“TRT Belgesel Razma}%ar
Gii¢ Antrenmant | Savunma
Sanatlar:” belgeselini izleye-
rek antrenmanin yiiklenme
ilkeleri ve ana ogeleri ile ilig-
kilendiriniz.

Yiiklenme
antrenman deneyimleriniz
tizerinden 6rneklendiriniz.

yaklagimlarini
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Antrenmanin genel
ilkelerini siralayabilme

Antrenmanin genel
ilkelerini agiklayabilme

Antrenman ilkeleri kavrami ile
antrenman kurallari kavrami
arasindaki farki 6zetleyebilme

Antrenmanin Genel ilkeleri

Sevgili antrendr adaylars; antrenérlitk mesleginin layik oldugu yere gelebilmesi icin nitelikli, gereken bilgi
birikimi ve donanima sahip olmaniz gerekmektedir. Genel antrenman ilkeleri kavramlari ve bu kavramla-
rin iliskili oldugu yaklagimlar ile ilgili bilgi sahibi olmadan fikir sahibi olamazsiniz. Bu ilke ve yaklagimlar
bir carkin diglileri gibi i¢ ice gegmis durumdadir. Hasar géren her bir digli tiim mekanizmayi etkilemekte-
dir. Genel antrenman ilkeleri olmadan antrenman kurallar hicbir sey ifade etmez. Ciinkii kurallar; daha
genis ve kurumsal olan ilkeleri yorumlamaya yarar. Uluslararast platformlarda bagariyr yakalayabilmek
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icin Performansin/sportif verimin bu ilke ve yaklagimlar ile olan iligkisini anlayabilmek ve anlatabilmek,
bu ilke ve yaklagimlarin neler oldugunu ve birbirleri ile olan iliskisini kavrayabilmek gerekir. Antrenman
ilkelerinden yoksun bir antrenman programu ile basari sadece hayal olur.
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Yiiklenme kavramini
aciklayabilme

Nicelik ve nitelik
bakimindan yiiklenmenin
ogelerini siralayabilme

Yiklenme Ggelerini
aciklayabilme

Antrenman Yiiklenme ilkesi ve

Ana Ogeleri

ktilari ve bolum oOzeti

Giiniimiizde spor, diinyada dili, irki, dini farkli insanlari birlestiren 6nemli bir vasita olmaktan ¢ok 6te
kiiltiirler arast birlestirici giicii ve giderek artan rekabet diizeyi ile ulusal kimligin ve prestijin diinya-
da kanitlandig1 bir alana déniigmiistiir. Bu doniisiimiin acikca yasandigi en énemli alanlardan biri, hi¢
kuskusuz diinyanin bir¢ok iilkesinden binlerce sporcunun iilkesini en 6n siralara tagimak icin miicadele

w

égrenme ¢l

ettigi uluslararasi diizeydeki spor organizasyonlaridir. Olimpiyatlar basta olmak iizere, Diinya ve Avrupa

Sampiyonalari bu tiir spor organizasyonlarinda en 6n siralarda yer almaktadir. Rekabetin giderek arttig:
giiniimiiz spor diinyasinda, uluslararasi miisabakalarda elde edilen bagarilar, tiim diinyada biiyiik yanki
uyandirmaktadir. Sporun toplum iizerindeki etkisini artirmasi ve medyanin her gegen giin spora daha
fazla ilgi gdstermesi, bu miisabakalarin 6nemini gitgide arurarak, basarili iilkeler icin gurur ve prestij
kaynag1 olusturmaktadir.

Literatiirde bircok aragtirma, Olimpiyatlar gibi iist diizey miisabakalarda elde edilen basarilari etkile-
yen fakeorleri ortaya koymustur. Ust diizey sporlarda performans demek, sporcunun genetik yeterligi ile
icinde bulundugu cevresel ve fiziksel sartlarin birlesimi demek oldugundan (De Bosscher ve dig., 2006),
uluslararast miisabakalarda sportif basariyr etkileyen bircok faktér bulunmaktadir. Basariya inanmakla

basliyor her sey ama sadece inanmak yetmiyor. Basarili olmanin sirri birgok faktore baglidir. Genel ola-
rak, niifus ve ekonomik sartlar gibi faktorlerin sportif bagarida etkisi olmakla birlikte, tilkeler arasinda re-
kabetin artmas, 6zellikle elit sporcu yetistirme ve gelistirmede stratejik yontemlerin kullanilmasina olan
ihtiyact artirmustir. Iste burada gegen stratejik yontemlerin igerisinde yer alan genel antrenman ilkeleri
ve ozellikle yiiklenme ilkeleri bagarinin sirrinin bir rastlanti olmadigini gosteren en énemli faktorlerden
birisidir. Bagarinin saglanmasinda siz antrenor adaylarinin uygulayacagi antrenmanin ne kadar énemli
oldugunu vurgulamak isterim. Bunu ¢ok iyi irdelemek gerekir. Bagari; yapilmasi istenen bir is i¢in gerekli
enerjiyi , amaca en uygun bicimde en ekonomik ve en etkin olarak kullanabilme becerisidir. Dolayistyla
bagariy1 bir bagka deyisle, sezon igerisinde antrenman programlarini bilimsel veriler 1s1ginda planlama/
periyotlama, sporculara uygulanan yiiklenim cesitlerini sezona gore ayarlayabilme becerisidir diye tanim-
layabiliriz. Her bagarinin arkasinda dogru planlama/periyotlama ve ¢ok calisma vardir. Eger planlama-
nin/periyotlamanin hedef koyma ve zamanlama siirecleri iyi hesaplanmigsa, sporcuya yanlig zamanlarda
yanlig yiiklenim ¢esitleri uygulanarak enerji potansiyeli iyi kullanilmamigsa, performansi etkileyen diger
fakedrler tam olsa da basari sadece hayal olacakur. Sporcunun performansinin/sportif verim giiciiniin
uygun diizeyde olmasi gerekir. Bunun icin de sporcuya 6zel ¢aligmalar yaptrilmalidir. Tiim bu agiklama-
lardan anlagilacag: gibi sporda iist diizeyde basariya ulagilmasi, bilimsel ve stratejik olarak hazirlanan ve

antrenman ilkelerine dayali olarak yapilan ¢alismalara baglidir.
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Antrenman ilkeleri kavramini agiklayan ifade
asagidakilerden hangisidir?

A. Somut bir davranis yonergesidir.

B. Antrenman metodolojisi ve teorisinin biyolo-
jik, pedagojik, psikolojik ve sosyolojik bilimlere
dayali ilkeleri ile yapilan sporsal antrenmana ait
tst diizeyde agiklamalari kapsar.

C. Antrenman metodolojisi ve teorisinin biyolo-
jik, pedagojik, psikolojik ve sosyolojik bilimlere
dayali ilkeleri ile yapilan antrenmanin kuralla-
rini kapsar.

D. Sporsal verimi yonlendirmede rolii olmayan
kavramlar biittintidiir.

E. Sporsal verimi yénetmede rolii olmayan kav-
ramlar biitiiniidiir.

Antrenman ilkeleri ile antrenman kurallar
kavramlari arasindaki farki aciklayan ifade asagida-
kilerden hangisidir?

A. llkeler daha genel kuramsal bir kavram iken
kurallar ise ilkeleri yorumlamaya ve somutlas-
tirmaya yarayan kavramlardir.

B. Ilkeler kurallari yorumlamaya ve somutlastir-
maya yararken kurallar daha genel kuramsal bir
kavramdir.

C. Antrenman ilkeleri ile antrenman kurallari kav-
ramlari arasindaki fark, spor dalina ait oyun ku-
rallaridir.

D. Antrenman ilkeleri ile antrenman kurallari kav-
ramlari arasindaki fark, spor dalina ait antren-
man metotlaridir.

E. Antrenman ilkeleri ile antrenman kurallari kav-
ramlari arasinda fark yokeur.

n Asagidaki antrenmanin branslasma (6zelles-
me) ilkesini agiklayan ifadelerden hangisi yanligtir?

A. Insan organizmasinin yaptgi aktivitelere uyum
saglama siirecini icerir.

B. Spor dalina 6zel egzersizlere katlimi dolayisiyla
organizmada o bransa 6zgii morfolojik ve fonk-
siyonel degisiklikleri icerir.

C. Spor branglarina gore farklilik gostermeksizin
organizmada meydana gelen morfolojik ve
fonksiyonel degisiklikleri igerir.

D. Yapilan calismaya bagli olarak organizmanin
hem teknik ve taktik hem de fizyolojik uyum
saglama siirecini igerir.

E. Basari i¢in dogru zamanda branglasma ve ama-
ca uygun belirlenen hedeflere yonelik spor da-
lina 6zgii caligmalar igerir.

n Asagidakilerden hangisi antrenmanda brans-

lagsma (6zellesme) ilkesine etki eden faktorlerden

biri degildir?

A. Antrenman deneyimi ve atletik durum iligkisi-
nin 6zellestirilmesi

B. Metabolik ve biomekaniksel 6zellestirme

C. Kinetik ve kinematik 6zellegtirme

D. Fizyolojik 6zellestirme

E. Sistematik 6zellestirme

n Asagidakilerden hangisi antrenmanin gesitli-
lik ilkesinin sonuglarindan biri degildir?

A. Sporcunun antrenmanlarinin monotonlagma-
sina neden olur.

B. Antrenmanin tek tipe bagli kalinmaksizin ¢ok-
lu egitim drilleri ile islenmesini saglar.

C. Sporcularin zihinsel ve psikolojik sagligi tize-
rinde olumlu bir etki yaratir.

D. Sporcunun antrenmant sevmesini saglar.

E. Sporcunun siirantrene olmasina neden olur.
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neler 6grendik?
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n Asagidakilerden hangisi model antrenman il-
kesinin olusturulmasinda rol almaz?

A. Bireye veya takima 6zgii hazirlanmasi

B. Cevresel faktorler

C. Antrendriin yarigmalarda edindigi tecriibeler
D. Cinsiyet fakeorii

E. Yarigma sartlarina uygun héle getirilerek yapilmas:

n Asagidakilerden hangisi antrenman yiikiiniin
stirekli artirilmast ilkesinin sporcu tizerindeki etki-

lerinden biri degildir?

A. Stirat/Hizin var olan genetik ve diger 6zellikle-
rin diizeyine bagli olarak aydan aya artmasi

B. Esnekligin giinden giine artmasi
C. Kuvvetin haftadan haftaya artmast
D. Kas liflerinin artmast

E. Dayanikliligin ay-yil siireci icerisinde artmasi

n Siiper kompenzasyon kavrami asagidaki ilke-

lerden hangisi ile iliskilidir?

A. Model antrenman ilkesi

B. Antrenmanda yiiklenme ve dinlenmenin den-
gelenmesi ilkesi

C. Antrenman yiikiintin siirekli arcirilmast ilkesi
(artan yiiklenim)

D. Antrenmanin 6zel olma ilkesi

E. Cesitlilik ilkesi

n Antrenmansizlasma — Detraining kavrami

asagidaki ilkelerden hangisi ile iligkilidir?

A. Antrenmanin 6zel olma ilkesi

B. Antrenman yiikiiniin siirekli artirilmast ilkesi
(artan yiiklenim)

C. Geriye doniigiim ilkesi

D. Antrenmanda yiiklenme ve dinlenmenin den-
gelenmesi ilkesi

E. Model antrenman ilkesi

Yiiklenme, nicelik ve nitelik bakimindan in-
celendiginde asagidakilerden hangisini igermez?
A. Yiklenme kapsami

B. Yiiklenme siddeti

C. Yiiklenme siiresi

D. Yiiklenme siklig

E. Yiklenme tiirii
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Yanitiniz yanlis ise “Antrenmanin Genel [l-
keleri” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenmanin Genel [l-
keleri” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Antrenman Yiiklenme
Ilkesi ve Ana Ogeleri” konusunu yeniden
gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenmanin Genel Il- 7. D
keleri” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

. . Yanitiniz yanlis ise “Antrenman Yiiklenme
Yanitiniz yanlis ise “Antrenmanin Genel Il- yanls

keleri” konusunu yeniden gozden gegiriniz. Meet e dins Ofllarl” ommutsorant pélen

gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Antrenman Yiiklenme
Ilkesi ve Ana Ogeleri” konusunu yeniden
gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenmanin Genel [l- 9. C
keleri” konusunu yeniden gézden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenman Yiiklenme
Ilkesi ve Ana Ogeleri” konusunu yeniden
gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Antrenmanin Genel [l- | [RIOME
keleri” konusunu yeniden gézden gegiriniz.

Lielyeue jueh yipualbo Jsjeu

Arastir Yanit
Anahtari I

Birgok yazar, degisik yaklagimlar ile antrenman ilkelerini siniflandirmigtir.
Antrenman metodolojisi ve teorisinin biyolojik, pedagojik, psikolojik ve
sosyolojik bilimlere dayali olarak yapilan bu siniflandirmalar incelendigin-
de; birgogunun, farklr bagliklar altinda konuyu ele aldigini ya da baglikea yer
vermese de iceriginde bu konulara degindigini gormekteyiz. Ayrica yapilan
bu siniflandirmalarin, birbirinin tekrari olmaktan ¢ok 6te kiimiilatif olarak
ilerledigini soyleyebiliriz.

£\

Kas kiitlesinin artis, kasin giiciiniin ve kuvvette devamliliginin iyilesmesine
olanak saglayan yiiklenmelerin birlikteligi ile gerceklesir. Dolayistyla sporcu-
nun performansinin artist da antrenmanlarinda yapilan yiiklenmelere bagli-
dir. Performansin gelisimi icin sporcuya ve yapugi spor bransina uygun yiik-
lenmelere ihtiya¢ duyulmaktadir.
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GIRIS

Spor, yetismekte olan nesillerin temel 6gesi
olan insana, ruhen ve bedenen tiimiiyle saglik ka-
zandiran bir ugras alani olarak kabul edilmektedir.
Bireyin gelisiminin saglikli olmasi, dayanikliligin
artirilmast, siirat ve kuvvet gibi 6zelliklerinin gelis-
tirilmesi, ruhsal ve bedensel acidan saglikli insan-
larin topluma kazandirilmasi sporun temel ama-
adir. Spor, biitiin bireylerin bedensel ve zihinsel
gelismelerine etki yapug gibi, toplumlar arasinda
da barigal iligkilerin kurulmasina yardimer olur
(Adi, 2008). Ama sporun misyonu bununla birlik-
te uluslararast diizeyde bagsart saglamay1 da berabe-
rinde getirir.

Profesyonel sporda, basartya ulagsmak ve zirvede
bulunmak en 6nemli amaglardan birka¢idir. Ulus-
lararas: diizeydeki sportif branglarda madalya kaza-
nan {ilkelerin bu basarilarinin ardina bakildiginda,
bilimsel aragtirma sonuglarina gore hazirlanmig
antrenman programlari, ¢alismalar ve alt yapila-
ra yapilan yatirimlar dikkat ¢ekmektedir (Bager,
2016).

Antrendr adaylari olarak sizlerin dikkat etmesi
gereken en onemli 6zelliklerden biri; sporcularin
somut olarak ortaya koydugu ve fizyolojik, psiko-
lojik, biyomotorik, fiziksel olarak ortaya koydugu
verim diizeyi olarak tanimlanan performansin (Ca-
liskan, 2014), optimal seviyeye ulasabilmesi igin
sporcularda motorik ozelliklerin muhakkak gelisti-
rilmesi gerekliligidir. Ciinkii performans mekaniz-
mast bir¢ok faktoriin yaninda motorik ozelliklerin
gelismesi ile saglanmaktadr.

Giiniimiizde sporcularin minimum eforla mak-
simum performanst elde etmeleri i¢in tiim spor bi-
lim insanlari, hekimler ve spor egitmenleri birlik
halinde calismaktadirlar (Kasap, 1990). Antren-
man planlari icerisinde secilen egzersizler hakkinda
yapilan bilimsel arasturmalar, hangi egzersiz tiple-
rinin nasil uygulanacag: hakkinda kondisyonerlere
ve sporculara bilgi vermektedir (Zorba ve Saygin,
2013). Son yillarda sportif performanst artirdigt
diisiiniilen bazit motorik ozelliklerin gelistirilmesi-
ne yonelik calismalarda yogunluk gozlenmektedir
(Sevim, 1997).

Dayaniklilik, kuvvet ve siirat temel motorik
ozellikleri olugtururken, esneklik ve beceri ise ta-
mamlayict motorik 6zelliklerdir. Esneklik ve beceri;
tamamlayici ozellikler olarak daha ¢ok ozel giiglii-
ligii sinirlar. Siirat, kuvvet ve dayaniklilik 6zellik-

lerinin sporcunun kalitesini ortaya koyan 6zellikler
oldugu tarusilmazdir. Yapilan 6zel yetenek sinav-
larinin igeriklerine bakildiginda, ana unsuru siirat,
dayaniklilik ve kuvvet gibi motorik ozelliklerin be-
lirledigini gormekteyiz (Erden vd., 2005).

TEMEL MOTORIK OZELLIKLER

Sevim (2002) ¢alismasinda temel motorik 6zel-
likleri genel cizgileri ile asagidaki sekilde karakteri-
ze etmistir:

*  Temel motorik 6zellikler belirgin olup, kis-
men bagimsiz motorik 6zelliklerdir. Yani bu
ozellikler kisinin yasaminda higbir sekilde
antrenman yapilmazsa da tamamen dogal
bir degisme siirecinde gelisir. Ornek: Kuv-
vet, antrenman s6z konusu olmadan viicu-
dun gelisimine paralel olarak 25-30 yasina
kadar gelisir.

* Bu ozelliklerin gelistirilmesi; somut be-
densel faaliyetlerin, yani antrenmanlarda
belirlenerek uygulanan motorik spor hare-
ketlerinin verecekleri “uyaranlardan” ayri
diistiniilemez.

Performans/Sporsal verim, temel ve tamamlay1-
ct motorik 6zelliklerin diizeyiyle ilgilidir. Bir baska
anlatimla, sporcunun motorik 6zelliklerinin diizeyi
yeteneklerini ve performansini belirler. Bu motorik
ozelliklerin gelistirilmesi tiim spor dallarinda uygu-
lanan antrenmanlarin vazgegilmez bir 6gesidir.

Temel motorik 6zelliklerin igeriksel yapisini ti¢
ana boliimde inceleyebiliriz. Bunlar; Dayaniklilik,
Kuvvet ve Siirat 6zellikleridir. (Sevim, 2002)

Dayanikhilik

Temel mortorik 6zelliklerden biri olan daya-
niklilik “sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga
dayanma giicti” olarak tanimlanabilir. Dayaniklilik
motorsal ve bireysel karakter ile ilgili bir yetidir.
Sporcunun dayanikliligi, kalp-dolasim sistemi, so-
lunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik etkenlerle
belirlenir. Sporcunun ne kadar dayanikli oldugu fi-
ziki ve ruhsal yorgunluga ne kadar karsi koyabilece-
gi ile alakalidir. Bundan dolay1 dayanikliligs kisaca;
viicudun karst direnci diye tanimlayabiliriz.

Literatiir incelendiginde dayanikliligin gesitli se-
killerde tanimlandig1 goriilmistiir. Acikada ve Er-
gen (1990), dayanikliligin tamamen organizmanin

71




Genel Antrenman Bilimi: Biyomotor Ozellikler

aerobik enerji tiretimine bagli olarak ortaya cikan
bir kondisyon 6zelligi oldugu ve ti¢ dakikalik bir sii-
renin tizerinde yapilan araliksiz ¢aligmalarin zaman
uzadik¢a tamamen aerobik enerji sistemine dayali
olarak gelistirildigi sonucuna varmuglardir. Fizyolojik
olarak insanin maksimal dayanikliligy, kisinin maksi-
mal aerobik kapasitesi olarak isimlendirilir. Bir bagka
anlatimla kigin maksimal yiiklenmeli ¢alisma aninda
kullanabildigi oksijen miktaridir. Bu deger ne kadar
fazla ise kisinin dayaniklilig1 da o denli fazladir.

Tiim spor dallarinda 6nemli yer tutan dayanik-
lilik yetenegi, yarisma ve antrenmanlardaki uzun
siire devam eden ¢esitli yiiklenim ¢aligmalarinin
verdigi yorgunluga karsi koyma yetenegi agisin-
dan oldukg¢a 6nemlidir. Dayaniklilik ile yorgunluk
yakindan iligkilidir. Yapilan aktivite ayni siddet
icinde giderek zorlagir ve sonugta olanaksizlasir.
Dayaniklilik, organizmanin belirli istekler ve yiik-
lenmeler altinda cesitli sekillerde calistirilmasinin
sonucudur. Bu durum, bir taraftan yorgunluga
karst uzun siireli yiik alunda direng yetisi ile, di-
ger taraftan yiiklenme sonrasi organizmanin gok
cabuk normale dénme yetisi ile kendisini gosterir.
Dayaniklilik sinirli degildir. Kisa siireli dayanikli-
lik, stirat dayanikliligi, kuvvet dayanikliligi, orta
stireli dayaniklilik ve uzun stireli dayaniklilik gibi
ozellikleri mevcut olup bu 6zellikler birbirleri ile
iligkilidir. Organizmanin yorgunluga karst diren¢
yetisi, siddet ve dayaniklilik yéniinden degisik spor
dallarinda, degisik bi¢imlerde ortaya ¢ikar.

Bu degisik etkiler spor biliminde degisik da-
yaniklilik kategorileri olusturmustur (Diindar,
2000). Dayaniklilik, genelde hem sportif oyun-
larda hem de normal hayatta kisilerin yaganularin:
daha aktif hile getirmek ve toplum dinamizmi-
ni saglamak icin gereksinim duyduklari temel ve
motorik bir ozelliktir (Kale, 1993). Dayaniklilik,
belirli bir yeginlikteki ¢alismanin ortaya konacagt
stirenin sinirlarini belirtmektedir. Kisinin verimi-
ni sinirlandiran ve benzer zamanda da etkileyen
ana etmenlerden biri de yorgunlukeur. Kisi kolay
yorulmadig halde ya da kisi yorgun oldugu halde
calismay1 siirdiirebildiginde bu kisinin dayanikls
oldugu kabul edilir. Eger bir sporcu gergeklestiri-
len sporun ozelliklerine uyum saglayabilirse bunu
gerceklestirebilir. Kisinin dayanikliligs; siirat, kas
kuvveti, bir hareketi etkin bir bicimde gergeklesti-
rebilecek beceriler, islevsel potansiyelleri ekonomik
olarak kullanma becerisi, ¢alismay1 ortaya koyar-
ken icinde bulunulan psikolojik durum v.b. gibi
bircok etmene dayanir (Bompa, 2007).
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Dayanikliligin Etkileri

Dayanikliligin istenen seviyeye ulasabilmesi,
yapilan spor brangina gore degisiklik gostermekle
beraber, uygulanacak degisik antrenman metot ve
iceriklerin bilimsel veriler 1s181nda uygulanmasina
baglidir. Dayaniklilik antrenmanlari organizmada
birtakim etkiler yaratir. Bunlar:

*  Viicut ¢ok kisa siirede toparlanir.

* Vital kapasite artar.

* Kalp gii¢lenir.

»  Akiif kilcal damarlar sayisi artar.

*  Organizmanin enerji kapasitesi artar.

* Bunlarin birbirleriyle kombine iliskilerini
gelistirir (Sevim, 2002).

Dayaniklilik ve fiziksel performans, saglik poli-
tikasi ile de yakindan ilgili olmalidir. Dayaniklilik
antrenmanlar1 ve bunun sonucu artrilan bedensel
aktivite ve performans, calisma prodiiktivitesini
yiikselterek, ayrica hastalik sigortasina da olumlu
ve ekonomik katkilar saglamaktadir (Kale, 1993).

Sonug olarak dayanikliligin spor pedogojisi ag1-
sindan temel islevi, yorgunluga karst direnci ve din-
lenebilirlik becerisini gelistirmek oldugundan kon-
disyonel becerilerin, koordinatif-teknik egitimin,
teknik-taktik beceri ve 6zelliklerin gelistirilmesini
saglar. Bunun yani sira kardiyovaskiiler pulmoner
sistemlerin, metabolik siirecin enerji hazirlamasi-

nt iyilestirir ve sagligin da istikrarli hale gelmesine
katk: saglar (Altinok, 2011).

Dayanikliligin Siniflandiriimasi

Bir taraftan performans, yorgunluk ve topar-
lanma ile baglanuli diger yandan enerji, koordi-
nasyon, biyomekanik ve psikolojik alanla ilgili olan
dayaniklilik, su sekilde siniflandirilmakeadir:

Spor tiiriine gore dayaniklilik;

Genel dayaniklilik: Her spor dalinda ve spor-
cuda bulunmasi gereken dayaniklilik 6zelligidir
(Sevim, 2002).

Ozel dayaniklilik: Her spor dalinda ozelligine
gore, o spor dalinin gerektirdigi teknik taktik uy-

gulamasi ile ortaya konan kombine bir dayanikli-
liktir (Sevim, 2002).

Enerji olusumu acisindan dayaniklilik;

Aerobik dayaniklidik: Yapilan isle harcanan
enerji dengelidir. Genellikle organizma O2 borg-
lanmasina girmeden, yeterli O2 ortamindan or-
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taya konan dayaniklilik tamamen organizmanin
aerobik enerji tiretimine dayali olarak ortaya ¢ikan
kondisyon 6zelligidir. Bir baska deyisle ii¢ daki-
kanin tizerinde bir siire ile yapilan araliksiz ¢alig-
malar uzadik¢a tamamen aerobik enerji sistemine
dayali olarak gelistirilir. Kisinin maksimal yiiklen-
meli bir ¢alisma aninda kullanabildigi maksimal
O2 miktaridir (Sevim, 2002). Oksijenli ortamda
karbonhidratlar ve yaglar tepkimeye girerek su ve
karbondiokside kadar parcalanirlar. Sonugta enerji
ag1ga cikar. 1 mol (180 g) glikojenden 39 mol ATP
elde edilmektedir. Karaciger ve kaslarda glikojen,
kanda glikoz olarak bulunan karbonhidrat depola-
rinin toplam enerji degeri 2000 kcal. kadardir. Yag
dokularinda trigliserid olarak depo edilen yaglarin
toplam enerji degeri ise 100.000 kkal. civarindadir
(Giines, 2000).

Anaerobik dayaniklilik: Siiratli, dinamik, ¢ok
yitksek ve maximal yiiklenmelerde organizmanin
viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak her-
hangi bir sportif faaliyeti ylirtitmesidir. Bir bagka
deyisle caligma siiresince alinan oksijenle alinmast
gereken oksijen arasinda bir denklik yok ise ¢alisma
tirli anaerobiktir. Organizmanin yiiksek oksijen
bor¢lanmasina ragmen calismaya devam edebilme
yetenegidir (Sevim, 2002). Genel anaerobik daya-
niklilikta maksimum 180 sn’lik bir yiiklenme soz
konusudur. Anaerobik enerji ihtiyac1 gerektiren
dallarda bu tiir dayanikliliga ihtiya¢ vardir. Ana-
erobik dayaniklilikta sporsal verimi belirleyici ve
sinirlayict olarak su fakeorler etkilidir: Kas kuvveti,
koordinasyon, kasilma hizi, viskozite, antropomet-
rik 6zellikler, eklem hareketliligi, belirli bir stirede
biiyiik bir enerji agiga ¢ikarabilme biiyiik bir oksi-
jen borcu olusmasina ragmen verim yetisini koru-
yabilme yetisi (Diindar, 2000).

Anaerobik enerji metabolizmas: fosfojen sistem
ve laktik asit sistemi olmak {izere iki yolla gerceklesir.

1. ATP-(CP) Kreatin fosfat (fosfojen sis-
tem); Yiiksek enerji baglarina sahip kreatin
fosfat da ATP gibi kas hiicresinde yer alir.
Bu baglarin parcalanmast sonucu agiga ¢i-
kan enerji ATP yardimi igin kullanilir. 10
saniyeden kisa siiren ¢ok yiiksek siddetteki
aktivitelerde kasin kasilmasini saglar.

2. Laktik asit sistemi (Anaerobik glikolizis);
Karbonhidratlardan glikozun hiicrede oksi-
jensiz ortamda yikilmasi ile enerji olusmasi-
dir. Sonugta 2 mol piruvik asit, buradan da

laktik asit aciga ¢ikar. Laktik asitin kaslarda
ve kanda yogunlugunun artmas yorgunluga
neden olmaktadir. Glikoz yerine glikojenin
yikima ugramasina glikojenolizis ad: verilir.
Anaerobik ortamda 1 mol glikojenden 3 mol
ATP elde edilmektedir (Giines, 2000).

Siire agisindan dayaniklilik;

Kisa siireli dayaniklilik: Bu grupta siniflan-
dirilan sporlarda sporsal verimin sergilenmesi icin
gerekli olan enerjiyi saglamakta anaerobik siire¢ yo-
gun bir yer kaplar. Kuvvet ve siirat arasindaki ilis-
ki diizeyi, yiiksek sonuglar elde etmek konusunda
onemli rol oynar. Sonug olarak bu sinifi olusturan
sporlar i¢in bile yiiksek bir aerobik kapasite gelisti-
rilmelidir (Bompa, 2007).

Sevim’e (2002) gore; 45 sn ile 2 dk arasinda
olan ¢alismalarda kendini gosterir. Anaerobik ka-
pasite agirlikta olup aerobik ve anaerobik ¢aligma
s6z konusudur. 45 saniye ile 2 dakika arasinda ta-
mamlanan bir mesafeyi almak i¢in gereklidir.

Orta siireli dayaniklilik: Calismanin 2-6 daki-
kadan daha uzun siireli olarak sergilendigi spora 6z-
gldiir. Yeginlik uzun siireli dayaniklilik gerektiren
sporlardakine gore daha yiiksektir. O2 kaynaklari
organizmanin gereksinimlerini tam olarak karsi-
lamamakrtadir. Bu nedenle sporcuda bir O2 bor-
cu olusturur. Anaerobik dizge tarafindan iiretilen
enerji siirat mikeart ile orantlidir. Pfeifer (1981),
3000 m. Kosu i¢in anaerobik dizgenin enerji gerek-
siniminin yaklagik olarak % 20sini sagladigini, ve
1500 m. Kosu igin sporcunun toplam enerjisinin
% 50’sini anaerobik enerji dizgesinden saglandig:
belirtilmektedir (Bompa, 2007).

Sevim’e (2002) gore; 2-8 dk arasi caligmalarda
ortaya ¢ikar. Aerobik ve anaerobik ¢alisma s6z konu-
sudur. Ancak yavas yavas acrobige gecis vardir. Orta
stireli dayanikliligs arturmak icin, organizmanin O2
temininin getirilmesi gerekir. Kaslarin O2 borcu al-
tinda calisabilmeye uyum gostermesi gerekir.

Uzun siireli dayaniklilik: 8 dk. ve iizerinde
yapilan ¢aligmalarda goriiliir. Tamamen aerobik
calisma sz konusudur. Metabolizma ihtiyacinin
farkliigindan dolayr uzun siireli dayaniklilik g
grupta incelenir:

1. Yiklenme siiresi 30 dakikadir. Agurlikls
enerji maddesi glikozdur.

2. Uzun siireli dayaniklilikta yiiklenme siiresi
30 dakika ile 90 dakika arasindadir. Agirhik-

li enerji maddesi glikoz ve yagdur.
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3. Uzun sireli dayaniklilikta yiiklenme sii-
resi 90 dakika ve daha yukarisidir. Temel
enerji tastyicist yagdir (Sevim, 2002). Se-
kiz dakikadan daha uzun siire sporlar icin
gereklidir. Enerji neredeyse tam olarak ae-
robik dizge tarafindan saglanir ve kalp-kan
ve solunum dizgelerinde de biiyiik 6l¢iide
katlim gosterir.

Kuvvet

Fizikte, cisimlerin konumlarini, hareketlerini
ve sekillerini degistiren etki seklinde tanimlanan
kuvvet, biomekanikte de hareketi ve dengeyi sag-
layan etkiler geklinde tanimlanmaktadir. Biyolojik
yaklagimla kuvvet, sporcunun bir kiitleyi (kendi
viicudu, rakip ya da bir arag olabilir) hareket ettir-
me, yani bir direnci yenebilme ya da onu kas ¢a-
lismasiyla etkileme anlamina gelen bir kavramdir

(Muratls, 1997).

Kurumsal bir bakis agisindan bakacak olursak
kuvvet, hem mekaniksel bir 6zellik hem de bir in-
san yetenegi olarak degerlendirilebilmektedir. ilk
durumda, kuvvet; mekanikteki calismalarin bir
amaci olarak, ikinci durumda ise antrenmandaki
fizyolojik ve yontemsel incelemelerin bir alani ko-
numunda incelenmektedir (Bompa, 1998).

Kuvvet, igsel ve digsal direnmeleri agmay: sag-
layan sinir-kas yetenegi olarak tanimlanabilir.
Sporcunun en yiiksek hareketin biyomekaniksel
ozelligine (6rnegin biiyiik kas gruplarinin harekete
katulma orani, kaldira¢ kuvveti) ve ilgili kas grup-
larinin kasilma buyiikligiine baghdir (Bompa,
2007).

Kuvvet, insan organizmasinin fizyolojik agilar-
dan dirence kargi koyabilmesi veya diren¢ goste-
rebilmesi icin ortaya ¢ikan bir motorsal 6zelliktir.
Daha kisa bir tanimlama ile organizmanin bir cis-
me veya dirence karst koyabilme yetenegidir (Tas-
kiran, 2003.).

Genel olarak; bir dirence karst koyma yetisi
ya da bir direng kargisinda belirli bir él¢tide daya-
nabilme yetisi olarak tanimlanan (Sevim, 2002)
dayanikliligin basit, ancak genis tanimini Meusel
yapmustir. Bu tanimin avantajt spor uygulamalarini
direkt olarak kapsamasidir. Buna gore; “ Kuvvet;
insanin temel 6zelligi olup bunun yardimiyla bir
kiitleyi hareket ettirir, bir direnci asar ya da ona kas
giictiyle kargt koyar.” (Sevim, 1995).
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Kuvvetin Olusumunu Etkileyen
Faktorler

Kuvvetin olusumunu ve sportif hareketler kuv-
vet kullanimini agiklayan ve degisik tiir ve bigimde
de kuvvet yetenegi ve kalitesi tizerinde etkili olan
baslica faktorler sunlardir:

Morfolojik-Fizyolojik faktor; Sporcunun antro-
pometrik dl¢iileri, kas metabolizmas: (kas hiicrele-
rindeki fosfor, kreatin, glikoz rezervleri) gibi 6zel-
likleri kasin morfolojik ve fizyolojik faktor yapisini
olusturur (Sevim, 2002).

Koordinatif faktor; Kasin koordinatif faktori,
morfolojik ve fonksiyonel yeteneklerin is birligini
kapsar. Bu da iki kisma ayrilir.

1. Intermiiskiiler (kaslar arasi) koordinas-
yon; bir harekete katilan kaslarin birbirle-
riyle etkilesim halinde olmasidir.

2. Intramiiskiiler (kaslar i¢i) koordinas-
yon; bir kastaki bireysel liflerin birbirleriyle
senkronize etkilesmeleridir (Sevim, 2002).

Motivasyonel faktor; Sporcudaki motivasyon
gii¢ ise; sporcunun kuvvet rezervlerini (maxsimal
kuvvet, ¢abuk kuvvet, kuvvette dayaniklilik) en iyi
bi¢imde kullanmay1 saglar (Sevim, 2002).

Kuvvet Tiirleri

Biitiin spor dallar1 igin farkli 6nem derecesine
sahip olan kuvvetle ilgili degisik siniflandirmalar
vardir (Ozkara, 2002).

Genel kuvvet: Kuvvetin herhangi bir spor da-
lina yénelmeden, genel anlamda tiim kaslarin kuv-
vetidir. Bir spor tiirtine 6zgli olmayan, tiim kas
gruplarinin ¢ok yonlii (fleksiyonda/ ekstansiyonda/
Abdiiksiyonda/ Addiiksiyonda) tirettigi kuvveti an-
latir (Muratli, 1997). Viicuttaki tiim kas kuvvetinin
belirleyicisidir. Genel kuvvet, tiim kuvvet progra-
munin temeli sayildigt icin antrenmana yeni bagla-
yan sporcularin ilk birka¢ yilinda ya da hazirlik ev-
resinde 6zenli bir bicimde gelistirilmelidir. Diisiik
bir genel kuvvet diizeyi, sporcunun tiim gelisimini
sinirlayan bir etmen olabilir (Bompa, 1998).

Ozel kuvvet: Belli bir spor dalina yonelik kuv-
vettir (Sevim, 2002). Ozel kuvvet segilen sporun
hareketlerine dzgii bir bigimde kullanilan kaslarin
kuvveti olarak degerlendirilmektedir. Boyle bir
kuvvet her sporun kendi 6zelligi icin ayr1 bir anlam
tasimakrtadir. Ozel kuvvet, miimkiin oldugunca en
yiiksek diizeye kadar gelistirilmelidir ve tiim ist
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diizey sporcular igin hazirlik déneminin sonuna
dogru agamali bir bicimde diger motorik 6zellik-
ler ile birlestirilmelidir (Bompa. 1998). Bir spor
branginda gerekli olan kuvvet (sigrama kuvveti, atis
kuvveti gibi) anlamina gelir (Diindar, 1998).

Maksimal kuvvet: Kas-sinir sisteminin istemli
bir kasilma ortaya ¢ikardig: en biiyiik kuvvettir. Bu
kuvvet biiyiik bir direncin yenilmesi ya da kontrol
edilmesi gereken sporlarda verimi belirler. Maksi-
mal kuvvet, sporcunun bir denemede kaldirabile-
cegi en yiiksek yiik degeri olarak gosterilir (Bompa,
1998). Y. Sevim’'e gore, kas sisteminin isteyerek
gelistirebildigi en biytik kuvvettir (Sevim, 1995).

Cabuk kuvvet: Sinir-kas sisteminin yiiksek hiz-
da bir kasilmayla dis direngleri yenebilme yetisidir.
Sinir-kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir ele-
manlarinin refleks sistemi ile birlikte ¢aligmasiyla
hizli bir yiiklenme ve tepkiyi kabul eder uygulaya-
bilir (Diindar, 2000). Kas ve MSS (Merkezi sinir
sisteminin) is birligi ile karst direnci yenebilmek
amaci ile yiiksek hizda kargilamasi ile ortaya ¢ikan
kuvvettir. Bu kuvvet tiirii kasin estetik ve kasilabilir
elemanlarinin refleks sistemi ile birlikte kasilmast
ile hizli bir yiiklenme ve tepkiyi kabul eder ve uy-
gular (Ozkara, 2002). Belli bir direnci, birim za-
manda en sik yenen kuvvettir (Muratli, 1997). ki
yetenegin, kuvvetin ve siiratin bir tiriiniidiir ve en
kisa zaman araliginda en yiiksek kuvveti sergileye-
bilme yetenegi olarak tanimlanir (Bompa, 1998).
Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla
direng yenebilme yetenegine denir (Sevim, 1995).

Kuvvette devamlilik: Devamli art arda olusan
kars1 direnglerin veya siiregelen bir direncin iiste-
sinden gelerek bu eylemi olabildigince uzun siire
devam ettirebilme ozelligidir (Ozkara, 2002). Bir
direnci uzun siire yenebilme ozelligidir (Muratli,
1997). Organizmanin tiimii veya bir parcasiyla
yorgunluga karsi kuvveti devam ettirebilme kapa-
sitesidir. Kuvvette devamlilik uzun bir zaman siire-
cinde dikkate deger bir direncin yenilmesi gerektigi
durumlarda performansi belirler. Oldukea yiiksek
bir seviyede kuvvetin uygulanabilmesiyle birlikte
ayrica kuvvetin her tiir engele ve zorluga karsin uy-
gulanmasinin olanakli kilindigt bir yetenektir. Sii-
rekli kuvvet gerektiren ¢aligmalarda organizmanin
yorulmaya karsi direng yetenegidir (Sevim, 1995).

Statik kuvvet: [zometrik kas calismasi sonucu
ortaya ¢ikan kuvvettir (Muratli, 1997). Bu kuvvet
tiiriinde kasta gozle goriilen bir kisalma olmaz ama
yitksek bir gerilim ile kuvvet agiga ¢ikarulir. Bir
bagka deyisle kasin baglama ve bitis noktalarinda

bir yaklasma olmaz. Bu tip kuvvette direng karsi-
sinda birey durumunu korur, i¢ ve dis kuvvetler
birbirine paraleldir. Bu tip calismalarda kuvvet be-
lirli bir diizeyde tutulur.

Dinamik kuvvet: {zotonik (konsantrik — ek-
santrik — oksotonik) kas caligmalari sonucu ortaya
cikan kuvvettir (Bastiirk, 2008; Muratli, 1997). Bu
kuvvet tiiriinde kas kasilma sirasinda kasilir. Orne-
gin, bir agirlik kaldirip indirmek genel olarak dina-
mik kuvvet kavrami icindedir.

Salt (mutlak) kuvvet: Viicut agirligi ne olur-
sa olsun bir sporcunun, herhangi bir spor dalinda
hareketi uygularken gelistirdigi kuvvet olarak ta-
nimlanabilir (Sevim, 1995). Tim kaslarin tirettigi
maksimal kuvvettir (Muratl;, 1997). Sporcunun
kendi viicut agirhigini dikkate almaksizin uygulaya-
bilecegi en yiiksek kuvvettir (Bompa, 2007).

Relatif (goreli) kuvvet: Sporcunun kendi vii-
cut agirhigina karsi gelistirebildigi miimkiin olan en
biiytik kuvvettir (Diindar, 2000). Sporcunu ken-
di viicut agirligina karsi gelistirilebildigi miimkiin
olan en biiyiik kuvvettir (Sevim, 1995). Viicudun
kilogrami bagina tirettigi kuvvettir (Muratli, 1997).
Sporcunun salt kuvvetiyle viicut agirligr arasindaki
orant belirtmektedir (Bompa, 1998).

Relatif Kuvvet = Salt Kuvvet /Viicut Agirhig

Relatif kuvveti gelistirmek icin iki temel unsur
vardir:

1. Maksimal kuvvetin diizeltilmesi
2. Kilo kaybi

[yi antrenmanlt sporcularda ozellikle ikili mii-
cadele sporlarinda ve halterde yukaridaki her iki
unsur da diisiiniilebilir (Cinel, 2005).

Surat

Sporcunun en énemli motorik 6zelliklerinden
birisi olan siiratin, litertiirde bircok tanimi bulun-
makeadur. Siirat belli bir mesafeyi en kisa stirede kat
edebilme yetenegidir.

Genel bir tanimla siirat; dis direnclere karsi, bir
uyaranla baglayan ve belirlenmis hareketin tamam-
lanmasi, belirlenmis mesafenin kat edilmesi icin
gecen zaman siiresinin azhigi ile olusan fiziksel bir
degerdir (Diindar, 1995).

Siirat, sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir
yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegi ya da
hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hiz-
la uygulanmasi yetenegi olarak tanimlanir (Sevim,
2002).
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Siirat, insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirme yetenegidir. Hareketlerin
miimkiin oldugu kadar biiyiik bir hizla uygulanmasi yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Siirat kalitimsal
ozellik olup ancak bilingli bir antrenman ile gelistirilebilir ve istenilen diizeye getirilebilir. Siirat, birim
zamanda alinan yol, hiz ise birim zamanda alinan uzakliktir (Aksoy, 2010)

Siirati etkileyen birgok faktor bulunmaktadir. Kisinin genetik olarak kas lifi tipi, yasi, boyu, adim
uzunlugu, esnekligi ve ruhsal durumu siirati etkiler. Genetik yapy, siirati etkilemesine ragmen stirat potan-
siyelini tam olarak belirlememektedir. Hizli kasilabilen kas fibrinlerinin yavas kasilabilen kas fibrinlerine
oranla daha fazla olmasi, daha siiratli olunmasina neden olmakla beraber, siirat, uygun antrenmanlarla ge-
listirilebilir. Stiratin ayn1 zamanda, kaslarin giiclii bir sekilde kasilabilme yeteneginden etkilenmesi, kuvvet
antrenmanlarinin siirat calismalari igin gerekli oldugunu gostermektedir (Muratli, 1997).

Siiratin Tiirleri;

Reaksiyon siirati: Bir impulsa kargt kasin gostermis oldugu ilk tepki siiresine reaksiyon siiresi denir.
Bunun sonunda gosterilen tepkinin siiratine de reaksiyon siirati denir. Diger bir deyimle reaksiyon siirati
bir hareketin ger¢eklesmesi icin algilama ve tepki gosterme yetenegidir. Reaksiyon zamani igerisinde farkls
islemler olusmaktadir.

Bunlar:

*  Duyu organlarinin impulslarla algilamas:

e Uyarinin merkezi sinir sistemine gelmesi ve emrin olusmasi

e Olusan emrin kaslara iletilmesi

*  Emrin kaslara ulagmasindan sonra, kasta mekanik bir olayin olusmasi (Yiiksel, 2008).

Ivme: Ivme, bir sporcunun minimum zamanda maksimum hiza erismeye izin veren hizdaki degisim
oranidir. Ivme denilince hareket impulsunun tanimlanmig bir zaman kesitindeki degisimi anlagilir. Ivme-
nin ¢esitli teknik hareket olaylarinda bulunan temel olarak iki sekli vardir;

1. Sakin bir durumdan kazanilan ivme; Her tiirlii start 6rnek verilebilir.
2. Hazirlanan bir harekette ivme; Titresimli, etkilemeli hareketler 6rnek verilebilir.

Maksimum siirat: [vmelenme siirati ile elde edilen en biiyiik hizdir. Bir sporcunun siirati, reaksiyona,
ivmeleme, ortalama ve maksimum hiza baglidir.

Ortalama siirat: Hareketin zamanina ve mesafesine gore degisir. Hareket siiratinin hesaplanarak kosu-
lan metreye béliinmesiyle elde edilir.

Hareket siirati: Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketi arasindaki gecen siiredir.

Algilama siirati: Algilama siirati ile viicudun pozisyonu ve uygun rotasyonel hareketler diizenlenir.
Algilama siirati, hareketlerin daha diizenli yerine getirilmesini saglar.

Sprint siirati: Sporcunun yaklagik 30 m kadar olusturdugu siireye denir. 4-5 saniyede 28,5 m - 36,5 m
arasinda maksimal siirate erisir (Sevim, 2002).

Ogrenme Cikusi

1 Temel motorik 6zellikleri agiklayabilme

Q

Arastir1

Temel motorik 6zellikler ile
bilesik motor 6zellikler ilis-
kisini aragtiriniz.

“The Redeemed and The
Dominant Fittest on Earth”
belgeselini izleyerek temel
motorik ozellikler ile iligki-
lendiriniz.

Temel motorik 6zellikler
olan dayaniklilik, kuvvet
ve siirati kendi antrenman
deneyimleriniz  {izerinden
degerlendiriniz.
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TEMEL MOTORIK OZELLIKLERI
TAMAMLAYICI OZELLIKLER

Sporcularin performans hedefleri dogrultusun-
da temel motorik ozelliklerini optimum seviyeye
getirmeleri cok dnemlidir. Esneklik ve beceri 6zelli-
gi temel motorik ozelliklerden dayaniklilik, kuvvet
ve siirat 6zelliginin yaninda 6zel giiclilagi sinur-

layan tamamlayict motorik zellikler olarak goriil-
mektedir. (Erden vd., 2005).

Esneklik

Sportif performansin artirilmasi i¢in yapilan ¢a-
lismalar her zaman 6nemli ve kayda deger olmus-
tur. Performansi etkileyen birgok faktdr arasinda
esneklik antrenmanlarinin 6nemli bir yere sahip
oldugu bilinmektedir.

Esneklik (Flexibilite) kelimesi Latince “flecte-
re” veya “fexibilis” kelimelerinden tiiretilmis olup
Range of Motion (ROM) terimi ile es anlamli ola-
rak kullanilmaktadir. Ayni zamanda da hareket ser-
bestliginin bir gdstergesidir. Esneklik genel olarak
bir eklem etrafindaki hareket serbestligini ifade et-
mektedir. Esneklikte bireysel farkliliklar s6z konu-
su olup kasin esnekligi ve eklemi ¢evreleyen baglar
tizerinde etkili olan fiziksel ozellikler ile iliskilidir
(Giinay vd., 2005). Esneklik aktif ve pasif olarak
muhtemel en biiyiik genislikteki hareketli tamam-
lama kapasitesidir (Karatosun, 2008). Esneklik
kisinin giinliik islerini, sportif performansini etkili
ve verimli bir sekilde yapabilmesini etkileyen en
onemli unsurlardan birisidir.

Genel olarak esneklik; yaralanma potansiye-
lini azaltmada, fiziksel aktivite ve sportif perfor-
manst gelistirmede 6nemli bir faktordiir. Ayrica
kas-iskelet yaralanmasindan sonra rehabilitasyon
siirecine de olumlu etkisi oldugu gozlenmektedir
(Diindar, 2003; Ozgiir, 2010; Bastik, 2011). Or-
negin Kiratli ve Sanioglu'nun (2003) basketbolcu-
larin esneklik profilleri {izerine yapug: ¢alismada,
her gecen giin sportif performansi artirmaya ve
spor yaralanmalarini dnlemeye yonelik calismala-
rin sayisinin artmakta oldugunu; esnekligin de bu
caligmalarin yapildigt 6nemli bir biyomotor 6zellik
olarak karsimiza ¢ikuigini ve sadece sportif bagsari ve
performans icin degil, ayn1 zamanda sakatliklardan
korunma agisindan da biiyiik 6nem tasimakra ol-
dugunu belirtmiglerdir.

Esnekligin Tlrleri

Esnekligin tiirleri, spor dalina uygun antrenman-
da yapilan aktivitenin sekline gore gruplandirilir.

Aktif esneklik: Sporcunun bir dis yardim alma-
dan hareketi yapug1 hareketliliktir. Kas aktivitesi ile
hareketin uygulanmasidir. Ornegin ayakta durur-
ken gdvdeyi alt ekstremiteye yaklagtirmak gibi.

Pasif esneklik: Sporcunun bir dig yardim ala-
rak dig kuvvetlerin etkisi ile daha biiyiik eklem ha-
reketliligine ulagmasidir.

Dinamik esneklik: Kinetik esneklik olarak da
bilinir. Uzuvlar1 eklemlerindeki hareket genisligi-
nin sinirlarinda tutarak kaslarin, hareketleri dina-
mik olarak yapabilme yetenegidir (Bilge 2013).

Statik aktif esneklik: Statik-aktif esneklik anta-
gonistler gerilmeye baglarken agonist ve sinerjistle-
rin gerginligi kullanilarak uzamay1 gerceklestirebil-
me ve bu uzunlugu devam ettirebilme yetenegidir.
Bacag: yukariya kaldirarak destek olmaksizin yiik-
sekte tutmak statik-aktif esneklige 6rnektir. Aktif

esneklik sportif basariya ulasmada pasif esneklige
oranla daha etkilidir (Kaya 2004).

Statik-pasif esneklik: Statik-pasif esneklik
sporcunun dis kuvvetler etkisi altnda agonist kas-
larin gerilmesiyle bir eklemde meydana gelen hare-
ket genigligidir (Muratlt vd., 2005). Split yapabil-
meye baslamak statik-pasif esneklige bir 6rnektir.
Pasif hareket genisligi her zaman akif hareket ge-
nigliginden daha biiyiik, daha genis bir agidadur.
Aktif ve pasif hareketlilik arasindaki fark hareket-
lilik rezervi olarak tanimlanmaktadir (Bilge 2013).

Genel esneklik: Omuz eklemi, kalga eklemi ve
omurga eklem sistemi gibi ti¢ onemli eklem siste-
minde, saga sola diagonal salinim uzakligidir. Ha-
reket genelde degiskendir.

Ozel esneklik: Hareket akisi igerisinde kulla-
nilan belli eklemlerin caligtirilmasidir (Giinay ve
Yiice, 2008).

Esnekligi Etkileyen Faktorler

Kas, tendon ve bag gibi yumugsak doku yapila-
rindaki sertlik dinamik ve statik esnekligi etkileyen
onemli sinirlaytcilardir (Ozengin, 2007). Esnekli-
gin sinrlarini etkileyen fakeorler i¢ ve dis etkenler
olmak tizere iki farkli gruba ayrilmakeadur.
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1. ig faktorler

* Eklemin yapusi, tipi ve formu

* Hareketi sinirlayan kemik yapist

* Kas dokusunun, tendon ve ligamentlerin elastikiyeti (Bompa 2000)

* Derinin elastikiyeti

*  Daha biiyiik oranda hareket genisligine ulasilmasinda kasin gevseme ve kasilma yetenegi

* Eklem ve ekleme birlesen dokularin isist (Eklemler ve kaslar normalden 1-2 derece daha fazla viicut
isisinda daha iyi esneklik gosterirler.) (Guyton ve Hall, 2013)

2. Dus faktérler
* Antrenmanin yapildig1 ortamin isist

* Giiniin saati (Bir¢ok insan sabaha oranla 6gleden sonra daha iyi esneyebilir, zirve deger 14.30-
16.00 arasindadir.)

» Sakatlanma sonrasi eklemin ya da kasin toparlanmas sathasi

*  Yas (Ergenlik 6ncesi donem yetiskinlige gore daha elveriglidir.)

* Cinsiyet (Genellikle kadinlar erkeklerden daha esnektir.)

* Kisinin ozel bir egzersizi yapabilme yetenegi

* Kisinin esneklige ulasmada sorumluluk hissi

*  Giysi ve kullanilan ekipmanin sinirlamalari (Appleton 1998; Bompa 2000)

Esneklik yetenegi, kaslarin, baglarin, tendonlarin ve eklem kapsiillerinin esnekligini igerir. Esneklige
direnci, kas lifi degil, kasin membrani yapar. Kaslarin, tendonlarin, ve baglarin esnekliginin artrilmasinda,
biyokimyasal ve yapisal degisikliklerin sagladigi agma-germe egzersizlerinin siiresi ve spor disiplinine 6zgii
isitnmanin dnemi biiytikeiir.

Esneklik 6zelligi, kadinlarda, erkeklere oranla biraz daha fazladir. Bunun nedeni hormonaldir. Ostrojen
hormonu nedeniyle, kaslardaki su ve yag orani daha fazladir.

Sonug olarak esneklik ozelligi;

* Kaslarin, baglarin, tendonlarin elastikiyet 6zelliklerine,

* Anatomik olarak hareket genigligine ulagabilmeye,

e Inter ve intramuskular koordinasyona,

* Eklemlerinin hareket genisliklerini destekleyen kaslarin kuvvet gelisimine baglidir.

Fonksiyonel bir eklem oynakligi icin 6ncelikle eklemi olusturan kaslarin elastikiyet 6zelliklerini artir-
mak gerekir. Bu, nitelikli bir esneklik antrenmani ile miimkiindiir (Kos ve Teply 1980).

Beceri

Beceri; iskelet kaslari ve merkezi sinir sisteminin uyum i¢inde calisarak amaca yonelik hareketler mey-
dana getirmesidir. Bir bagka ifade ile kisa siire icerisinde gii¢ hareketleri 6grenebilme ve degisik durumlarda
amaca uygun ve ¢abuk sekilde tepki gosterebilme yetenegidir.

Beceri, organizmanin aktif ve duragan haldeyken, degisen yer ¢ekimi etkilerine karsi ¢abuk bir sekilde
adapte olabilmesi yetenegi olan dengeyi (Kitamura vd., 1990), amaca yonelik hareketlerin iskelet ve kaslar ile
merkezi sinir sistemiyle uyum i¢inde ¢alismasinin etkilesimi olan koordinasyonu, yon belirleyebilme, ritim ve
derin duyu gibi ozelliklerin tamamunt icerir. Bu baglamda beceri, temel motorik 6zellikler olan dayaniklilik,
kuvvet, siirat/cabukluk ¢aligmalari ile beraber olan kombine alistirmalarla gelistirilebilir.

Beceri 6greniminin, disiplinlere, spor dallarina ya da sportif hareketlere yonelik olarak degisik stirecler
gerektirdigi bir gercektir. Atletizmdeki atmalarda, kayakta, basketbolda, cimnastikte degisik ozelliklerde
on plana ¢ikabilir. Gerek tek tek elemanlarin, gerekse kombinasyonlarin kavranmasinda, beceri 6grenimi
stiregleri i¢in uygun yontemlerin spor dalina 6zgii sekilde kullanilmalari gerekir.
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Beceri Ozellikleri
Beceriye ait 6zellikleri su sekilde siralayabiliriz (http-1 ve http-2);

1. Kinestetik Ayrimlama: Bir becerinin 6grenilmesinde kinestetik ayrimlama 6zelligi 6nemlidir. Bu
ozellik sayesinde hareketlerdeki hassas farklilagmalar ve derecelendirmeler ortaya konulabilir. Bu gelisim
kas ve tendonlardan (krislerden) gelen, kinestetik bilgiler sayesinde olur ve biz bu bilgiler sayesinde neyi
ne kadar yapmamuz gerektigini anlariz. Ornegin; hangi pozisyonda ve hangi durumlarda ne kadar kuvvet
kullanmaliyiz, ne kadar donmeliyiz, ne kadar sigramaliyiz, ne kadar esnemeliyiz veya egilmeliyiz veya ko-
lumuzu, bacagimizi ne kadar kaldirmaliyiz vb.

2. Boyutsal Yon Belirleme (Mekansal Oryantasyon veya 3 Boyutlu Oryantasyon): Néromuskiiler Koor-
dinasyonun gelismeye basladig, yani becerilerin 6grenilmeye basladigi dénemlerde, yon belirleme 6zelligi
ozel bir 6neme sahiptir. Bunun bagarili bir sekilde gergeklesebilmesi i¢in; Sporcunun, spor yapugi ortami
ve Ozelliklerini {i¢ boyutlu olarak kavramasi (en-boy-yiikseklik) ve alandaki diger seylerin konumlarindan
haberdar olmasi, spor yaparken kullanmak zorunda oldugu teknik arag-gere¢ ve malzemeleri ayni sekilde
tic boyutlu kavramasi ve teknik ozelliklerini (6r: filenin - potanin - kalenin — engelin — ¢itanin vb. seylerin
yiiksekligi, genisligi, uzakligi, esnekligi veya bunun gibi) bilmesi, rakibinin veya rakiplerinin konumlarr ile
kendisinin, takim arkadasi veya arkadaglarinin konumlarinin farkinda olmasi, zamanlama — isabet — dog-
ru karar verebilme ve duruma en uygun becerileri gosterebilme gibi konularda basartyr dogrudan etkiler.
Ornegin; bir magta sporcu rakip kaleye dogru top siirerken, saha igerisinde kendi konumundan haberdar
ise arkadaglarinin ve rakiplerinin nerelerde oldugunu biliyorsa, daha etkili pas verebilir veya baska bir uy-
gulamada bulunabilir. Yine; bir yiiksek atlama sporcusu ¢itanin yiiksekligini ve yerini iyi algilayabiliyorsa
daha iyi bir yerden ve iyi bir zamanlama ile si¢rayabilir, viicudunun ¢itaya gore pozisyonundan haberdar ise
ortaya ¢ikabilecek ufak teknik hatalari daha kolay diizelterek daha bagarili bir atlayis yapabilir.

3. Denge: Denge kas aktivitesinin koordinasyonudur, Hareket sirasinda viicudun istenen pozisyonu-
nu saglayabilme yetenegidir, Viicudun agirlik merkezinin degismesi veya dayanma alanlarinin dar olmas:
nedeniyle dengenin bozulabilecegi veya bozuldugu kosullarda ortaya ¢ikan motorik sorunlart ¢ozmeye
yarar. Insanin agirlik merkezi (denge merkezi veya yergekimi merkezi denilen nokta); genelde kemerimi-
zin tokasi hizasinda ve birka¢ cm. arkasinda asag1 karin bélgesinde bir yerdir, yani gobek civarindadir ve
fiziksel yapiya gore (alt ve iist ekstremitelerin yapisina gore) biraz yukariya veya biraz asagiya kayabilir.
Burasi mitkemmel dengeyi saglayan viicut noktasidir. Agirlik merkezimiz sabit veya hareket halindeyken
yer degistirir, bu nedenle denge ve agirlik merkezi siirekli is birligi halindedir. Viicudun sabit pozisyonda
veya dengede tutabilmesi, agirlik merkezinin sabit tutulmasiyla, hareket ettirilmesi ise agirlik merkezinin
izdligimiiniin yerinin degistirilmesi ile miimkiin olabilir. Aksi takdirde insan, en temel becerilerden olan
“ ylirimeyi “ bile bagaramaz.

4. Ritim: Hareketlerdeki 6zel dinamik degisimleri fark ederek bu dinamik degisimlere gore hareket
edebilme yetenegidir. Insanin vyiiriiyiisiinde bile adim ritmi vardir. Ritim yetenegi, 6nceden bilinen veya
zaten hareketin icinde var olan zaman ve dinamige bagli yapilarin algilanmasi, hafizaya kaydedilmesi ve
uygulanmasidir. Burada kastedilen ritim hareketin veya hareketlerin arasinda bulunan ritmidir. Hareketin
veya hareketlerin arasinda bulunan ritim, sportif anlamda basariy1 direke etkileyen bir unsurdur. Hareket
ritmi, hareketlerin daha koordineli, daha akici, daha estetik ve daha az enerji harcayarak yapilmasini saglar.

5. Reaksiyon: Bir uyariya bagli olarak siiratli ve dogru yonde hareket edebilme yetenegidir. Ozellikle
ani konum degistirmeyi gerektiren spor branglarinda reaksiyon hizi 6nem tasir. Hareket hizi, reaksiyon
hiz1 ve her ikisinin toplami olan bu yetenekte en 6nemli nokta, uyaranin ortaya ¢ikust ile motorik tepkinin
gosterilmesi arasinda gegen siirenin olabildigince kisa olmasidir.
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Arastirmalarla
lliskilendir

Cinsiyete Gore Biiyiimenin Biyomotor Ozelliklere Etkileri Nelerdir?

Acikada (2004) Cocuk ve Antrenman isimli makalesinde, Biiyiime ve biyomotor izellikler boliimde
yer alan “Gelisim ve antrenman evreleri ile onemli fizyolojik degisimler” isimli semada; kiz ve erkek ¢o-
cuklarda dogumdan, biiytime ve olgunlasma ¢agina kadar meydana gelen degisimler ve bu degisimlerin
etkiledigi bazi biyomotor ozellikleri sekil 4.1 de gostermistir.

Hizli bitylime evresine kadar, kiz ve erkek ¢ocuklarin fonksiyonel ve biyomotor gelisimlerinde pa-
ralellik gozlenirken hizli biiytime evresinde bu paralellik bozulmaktadir. Kiz ¢ocuklari, hizli biiyiime
evresine erkeklerden 1-2 yil dnce girmektedir; bunu izleyen bulug ¢ag1 ve ergenlik evreleri daha 6nce
ve kisa yasanmakrtadir. Bu durum, kiz ¢ocuklarinda fonksiyonel ve cinsel olgunlagma ve cinsiyet hor-
monlarinin farkls etkilesimine bagli olarak (Sekil 4.1) biyomotor ozelliklerde ve antrene edilebilirlikte,
erkek ¢ocuklara gore farklilagmalar yaratmaktadir. Genel olarak, kiz ve erkek ¢ocuklarda, fonksiyonel
ve biyomotor ozelliklerin gelisim iliskisi benzerlik tasimaktadir. Hiz ve ¢abukluk 6zellikleri bulug cag:
oncesinde; alaktik anaerobik ve aerobik 6zelliklere baglt cabuk kuvvet ve dayaniklilik 6zellikleri bulug
cagiyla birlikte; laktik anaerobik dayaniklilik ve buna bagli olarak hizda ve kuvvette devamlilik ile mak-
simal kuvvet 6zellikleri bulug cag1 sonrasinda gelismektedir (Agikada, 2004).

(20  (3) zBH

v

Kuvvet gelisimi

(1) [Motor gelisim | Kas dayanikhg]  (6)

Kadn } /

Bebeklik Cocukluk evresi b..HIfII BUIl.Jg Ergenlik evresi Yetiskinlik evresi
tylme| cag
T 1 T T T T 1 T T T T T 1T T T 1

0I 1 | 2 3|4| 5|6| 7I 8I 9|10 11|12|13 14|15|16 17|18|19|20|21|22 23

~3

..H'fh BUIE‘g Ergenlik evresi Yetiskin
biyime cadi evre

T bt
(5) (6)

m |Motorgeli§im| KasdayanlkI|I|Q||

Bebeklik Cocukluk evresi

) (

1. Hareketliligin azalmasi,
2. Gorece VO2 maks'in azalmaya baslamasi

3. Ostrojen diizeyinin hizla artmasi Genel

4. Androjen diizeyinin hizla artmasi, dayanikhlik

5. Aerobik ve anaerobik glic: T

Buylimenin durmasina bagli gelisme,
6. iskeletin olgunlagsmasi
7.ZBH: Zirve boy hizi |

ZBH

Baslama evresi | Genel hazirlik | Ozel hazirlik | Verim evresi ‘

Sekil 4.1 Gelisim ve antrenman evreleri ile 5nemli fizyolojik degisimler.

Kaynak: Acikada, 2004.
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Hareketlilik kavrami ile es-
neklik kavrami arasindaki

iligkiyi arastiriniz.

Ogrenme Ciktisi

2 Tamamlayici motorik 6zellikleri agiklayabilme

—

“Cimnastikte Isinma ve Es-
neme Antrenman:” adli vi-
deoyu izleyerek 1stnma ve
esnemenin branga 6zgii ol-
mast gerekliligini cimnastik
brang ile iligkilendiriniz.
(Kaynak: hteps://
www.youtube.com/

watch?v=qEf390ILBdA)

Kendi spor branslariniza
yonelik yapuginiz esneklik
uygulamalarint kendi ara-
nizda tartisiniz.



https://www.youtube.com/watch?v=qEf39olLBdA
https://www.youtube.com/watch?v=qEf39olLBdA
https://www.youtube.com/watch?v=qEf39olLBdA

Genel Antrenman Bilimi: Biyomotor Ozellikler

Temel motorik ozellikleri
agiklayabilme

Temel Motorik Ozellikler

Temel motorik ozelliklerin igeriksel yapist dayaniklilik, kuvvet ve siirat olarak ii¢ ana boliimde incelen-
mektedir. Sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii olarak tanimlanan dayaniklilik hem
motorsal giiciin hemde bireysel karakterlerin ortaya konuldugu bir 6zelliktir. Kuvvet; bir direncle kargt
karsiya kalan kaslarin, kasilabilme yada diren¢ karsisinda belirli bir 6l¢tide dayanabilme yetenegidir. Siirat
ise; sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme ya da hareketlerini miim-
kiin oldugu kadar yiiksek bir hizda uygulayabilmesidir. Sporcunun performans hedeflerine ulagabilmesi,
motorik 6zelliklerinin optimum seviyeye getirilmesi ile miimkiin olabilecektir.

ktilari ve bolum ozeti

w

6grenme ¢l

Tamamlayici motorik 6zellikleri
aciklayabilme

Temel Motorik Ozellikleri
Tamamlayici Ozellikler

Sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis bir acida ve degisik yonlere uygulaya-
bilme yetenegi olarak tanimlanan hareketlilik kavrami esnekligi de kapsamaktadir. Esneklik; genel olarak
bir eklem etrafindaki hareket serbestligi ya da eklem oynakligi ve kaslarin elastikiyet 6zelligidir. Esneklikte
bireysel farkliliklar s6z konusu olup kasin esnekligi ve eklemi ¢evreleyen baglar tizerinde etkili olan fiziksel
ozellikler ile iligkilidir. Esneklik kisinin giinliik islerini, sportif performansini etkili ve verimli bir sekilde
yapabilmesini etkileyen en énemli unsurlardan birisidir. Beceri ise; iskelet kaslar1 ve merkezi sinir sistemi-
nin uyum icinde ¢alisarak amaca yonelik hareketler meydana getirmesi olarak tanimlanmakta ve genelde
koordinatif yetenek olarak siniflandirilmaktadir. Dayaniklilik, kuvvet ve siirat 6zellikleri ile birlikte esnek-
lik ve beceri 6zelliklerinin gelisimi optimum performansin yakalanmast icin gereklidir.
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Performans/sporsal verim ile ilgili kavram
asagidakilerden hangisidir?

A. Sporcunun yapmis oldugu spor dalindaki kidemi
B. Sporcunun antrenériiniin bagarilart

C. Temel ve tamamlayici motorik ozelliklerin diizeyi
D. Sporcunun ailesinin spor ge¢misi

E. Sporcunun genel kiiltiir seviyesi

Asagidakilerden hangisi temel motorik 6zel-
liklerden biri olan dayaniklilik ile ilgili degildir?

A. Sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga da-
yanma giicli

B. Yiiklenme sonrast organizmanin ¢ok cabuk
normale dénme yetisi
Organizmanin aerobik enerji tiretimi

G
D. Calisma aninda kullanabildigi karbondioksit

mikeari

E. Islevsel potansiyelleri ekonomik olarak kullan-
ma becerisi

n Asagidakilerden hangisi dayaniklilik cesitle-
rinden biri degildir?

A. Kisa siireli dayaniklilik

B. Siiregelen dayaniklilik

C. Kuvvet dayaniklilig

D. Siirat dayanikliligs
E. Uzun siireli dayaniklilik

n Asagidakilerden hangisi kuvvet yetenegi ve
kalitesi iizerinde etkili olan baslica faktorlerden biri
degildir?

A. Cevresel faktorler

B. Morfolojik-Fizyolojik faktorler

C. Koordinatif faktdrler

D. Motivasyonel faktdr

E. Intermiiskiiler ve intramiiskiiler koordinasyon

n Asagidakilerden hangisi siirati etkileyen fak-
torlerden biri degildir?

A. Kas lifi tipi

B. Yas

C. Boy

D. Esneklik

E. Goz rengi

n Bir hareketin gerceklesmesi icin algilama ve
tepki gosterme yetenegi olan reaksiyon siiratinin
olus stirecinde asagidakilerden hangisi yer almaz?

A. Duyu organlarinin impulslarla algilamas:

B. Uyarinin merkezi sinir sistemine gelmeden
kaslara iletilmesi

. Uyarinin merkezi sinir sistemine gelmesi ve
emrin olusmasi

. Olusan emrin kaslara iletilmesi
Emrin kaslara ulasmasindan sonra, kasta meka-
nik bir olayin olusmast

mo 0

n Asagidakilerden hangisi esnekligin sinirlarini
etkileyen i¢ faktdrlerden biri degildir?

A. Eklemin yapisi, tipi ve formu

B. Kas dokusunun, tendon ve ligamentlerin elas-
tikiyeti

C. Derinin elastikiyeti

D. Antrenmanin yapildig1 ortamin 1sst

E. Kasin gevseme ve kasilma yetenegi

n Asagidakilerden hangisi esnekligin sinirlarini
etkileyen dis faktorlerden biri degildir?

A. Giiniin saati

B. Giysi ve kullanilan ekipmanin sinirlamalar:
C. Eklem ve ekleme birlesen dokularin 1sst
D. Antrenmanin yapildig1 ortamin 1sist

E. Cevresel faktorler

n Asagidakilerden hangisibeceriye ait ozellik-
lerden degildir?

A. KinestetikAyrimlama
B. Boyutsal Yon Belirleme
C. Ritim

D. Denge

E. Esneklik

Asagidakilerden hangisi temel motorik 6zel-
likler ve beceri antrenmanlarinin kombine yapilma-
st ile gelisim saglanabilecek 6zelliklerden degildir?

A. Dayaniklilik
C. Patlayicilik
E. Sirat

B. Kuvvet
D. Esneklik

ipuaibo Jsjau
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neler 6grendik yanit anahtari

N

Yanitiniz yanlis ise “Temel Motorik Ozellik-
ler” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Temel Motorik Ozellik-
ler” konusunu yeniden gozden geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Temel Motorik Ozellik-
ler” konusunu yeniden gozden geciriniz.

Yanitiniz yanlig ise “Temel Motorik Ozellik-
ler” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Temel Motorik Ozellik-
ler” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Arastir Yanit
Anahtari

Yanitiniz yanlis ise “Temel Motorik Ozellik-
ler” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Temel Motorik Ozellik-
leri Tamamlayici Ozellikler” konusunu yeni-
den gozden gegiriniz.

8. C Yanitiniz yanlis ise “Temel Motorik Ozellik-

leri Tamamlayict Ozellikler” konusunu yeni-
den gézden gegiriniz.

Yanitiniz yanlig ise “Temel Motorik Ozellik-
leri Tamamlayict Ozellikler” konusunu yeni-
den gozden gegiriniz.

9. E

: b
O

Yanitiniz yanlis ise “Temel Motorik Ozellik-
leri Tamamlayici Ozellikler” konusunu yeni-
den gozden gegiriniz.

Temel motorik 6zellikler olan dayaniklilik, kuvvet ve siirat 6zelliklerinin etki-
lesimi, bilesik motorik 6zellikleri olusturur (bkz. Sekil 4.2). Kuvvetin siiratle
birlesimi cabuk kuvveti, dayaniklilik ile siiratin birlesimi siiratte devamlilig:
ve kuvvetle dayanikliligin birlesimi ise kuvvette devamlilik bilesik motorik
ozelliklerini gosterir.

TEMEL MOTORIK OZELLIKLER
|
|
| Kuvvet | | Dayaniklilk | | Surat | | Hareketlilik | | Beceri ‘
/

| Cabuk Kuvvet |
I

| Kuvvette Devamlilik | | Suratta Devamlilk |

|
BIRLESIK MOTORIK OZELLIKLER

Sekil 4.2 Temel ve bilesik motorik 6zellikler semasi.

Hareketlilik insanlara ézgii bir motorik 8zelliktir. Hareketlilik antrenmanin-
da diger motorik dzelliklerle iliski kurulmalidir. Ciinkii bu motorik 6zellikler
arasinda kargilikli etkilesim vardir. Nasil ki asir1 kuvvet antrenmant yapildi-
ginda esneklik azalirsa asirt hareketlilik calismasi yapildiginda kuvvet olumsuz
sekilde etkilenebilir. Kuvvet alistirmalar ve esneklik calismalari arasinda ras-
yonel bir iliski kurmak bircok spor ¢esidi i¢in gereklidir. (Giinay, 2017)
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ktilar

-

ogrenme cl

Koordinasyon

1 Koordinasyonu ve koordinasyon
olusumunda etkili olan mekanizmalari
tanimlayabilme

2 Koordinasyonun sportif performans
acgisindan énemini aciklayabilme

Hareketlilik
3 Hareketlilik kavramini tanimlayabilme

4 Hareketliligin sportif performans agisindan
énemini aciklayabilme

Ceviklik
5 Ceviklik kavramini tanimlayabilme

6 Cevikligin sportif performans acgisindan
6nemini agiklayabilme

4

Denge
7 Denge kavramini tanimlayabilme

8 Dengenin sportif performans agisindan
Onemini aciklayabilme

Anahtar Sézcukler: » Koordinasyon ¢ Hareketlilik * Geviklik * Denge * Antrenman
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GIRIS

Spordaki birgok hareket arka arkaya ve birbiri
ile uyumlu bir¢ok kiigiik par¢anin bir araya getiril-
mesi ile ortaya ¢ikmaktadir. Koordinatif 6zellikler,
sporcularin kargilagtiklart durumlara hizli ve amaca
uygun uyum saglamasina olanak vermektedir. Ko-
ordinatif yetenekler dogustan kazanilan yetenekler
degildir ve 6nceden yapilmis antrenmanlar yoluyla
kazanilmaktadir. Ancak bunlarin dogru ve kaliteli
bir sekilde yapilabilmesi i¢in farkli fakedrlerin rol
oynadigini unutmamak gerekir.

KOORDINASYON

Koordinasyon; kisa bir siire icerisinde zor hare-
ketleri 6grenebilme ve degisik durumlarda amaca
uygun ¢abuk bir sekilde tepki gosterebilme, her ha-
reketin birbirini dogru olarak izlemesi ve istenilen
kuvvetle meydana gelmesidir (Kog, 2005).

Meinel, “Tiim viicudun her tiir hareketinin ko-
ordinasyonudur.” seklinde tanimlamaktadir. Koor-
dinatif yeteneklerin verimi olarak goriilen beceri,
“sporcunun karmasik hareketleri kisa zamanda 6g-
renebilmesi ve degisik sartlar altinda bu hareketleri
cabuk ve amaca uygun olarak uygulayabilme yete-
negi” olarak ifade edilebilir (Sevim, 2002).

Koordinasyon, hareket sirasinda merkezi sinir
sisteminin, iskelet ve kas sisteminin kombine isbir-
ligi olarak anlagilabilir. Bunun i¢in koordinasyon,
merkezi sinir sisteminin insan hareketlerini veya
motor aksiyonlarini diizenlenmesi seklinde tanim-
lanabilir (Sevim, 1991).

Koordinasyonun nasil olustugunu agiklamak
gerekirse, hareketlerimiz kaslarimizin  kasilmast
sonucu meydana gelir. Kaslar zit yonli, es yonli,
stabilize veya notr edici olmak tizere farkli gorev-
lerde kasilirlar. Koordinasyon iste bu hareketlerin,
birbirini dogru olarak izleyen sekilde ve istenilen
kuvvette meydana gelmesidir. Becerili (koordineli)
hareket, merkezi sinir sisteminden kasilmasi gere-
ken kaslara uyarilarin gerektigi zamanda gelmesi ile
olusur (Kog, 2005; Sevim, 2002).

Koordinasyon yetenegi, herhangi bir durum ve
istenilen siirede ¢evreyle etkilesime imkan saglar,
boylece aralik ve siirelere bagl olarak dogabilecek
gesitli olasiliklara karst motor cevaplar olusturula-
bilir. Koordinasyon, kisa bir siire igerisinde zor ha-
reketleri 6grenebilme ve degisik durumlarda amaca

uygun ¢abuk bir sekilde tepki gosterebilme ve her
hareketin birbirini dogru olarak izlemesi ile mey-
dana gelir (Sevim, 1991).

Koordinasyonu Olusturan Faktorler:

Motorik uyum ve yer degistirme yetenegi,
Sevk ve idare yetenegi (kombinasyon),
Mekan, saha ve yer kavrama yetenegi,
Denge yetenegi,

Cok yonliiliik,

Beceriklilik,

Hareket hissi,

Hareket akiciligy,

O N WA B N

. Hareket yumusaklig,

10. Esneklik yetenegi,

11. Ritim,

12. Varyasyon yetenegi (Sevim, 2002).

Koordinasyonu Etkileyen Faktorler

Fiziksel ve fizyolojik yonden koordinasyonu etki-
leyen birgok faktor bulunmaktadir. Bu faktorlerden
bazilar1 koordinasyon olusumunda olumlu yénde
katki saglarken bazilari ise olumsuz yonde etkilemek-
tedir. Bu faktdrler asagida siralanmaya caligilmugtur:

1. Viicut Agirligs: Relatif kuvvet koordinas-
yonda 6nemli bir faktdrdiir. Kaslara oranla
agirlik ne kadar fazla ise beceri o kadar si-
nurlr olacakuir.

2. Boy: Spor tiirlerinin ozelliklerine gore o
bransta basarili olabilmek icin kisa, orta
veya uzun boy avantaj saglar.

3. Zaman ayarlama: Bir harekete kaulan kas
gruplart uygun zamanda kasilmali ve gev-
semelidir.

4. Hareket dakikligi:
*  Goz-kas koordinasyonu (6r.; teniste top ile
raketi bulusturmak)

* Prorioseptik duyarlilik (viicudun durusun-
dan ve hareketinden haberdar olmak)

* Kinestetik duyarlilik (kisinin, bakmaksizin
viicut organlarinin ne yaptiklarinin farkin-
da olmasi duyarliligr)

5. Denge: Hareketlerin dengeli yapilmasi veya
denge bozuklugunda siiratle normal pozis-
yona gelebilmesi i¢in 6nemlidir.
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6. Reaksiyon Zamani: Bir veya birden fazla
uyarana ¢abuk ve uygun cevap verebilme
yetenegidir (6r.; ylizme veya atletizmde
start pozisyonu-basit reaksiyon, basketbol-
da aldatma veya dripling sonrast sut veya
pas-kombine reaksiyon).

7. Hareket Siirati: Icinde bulunulan durum-
larda hareket degisikliginin gergeklestirile-
bilmesi i¢in gereklidir.

8. Hareketin Yonii ve Uzakligs: Viicuda uzak
olan el hareketleri, yakin olan hareketlere
oranla daha az hata ile yapilir.

9. Gérerek Nigsanlama: Elle ulasacak kadar
yakin cisimler icin gorme keskinligi ¢cok iyi-
dir. Biytikliik ve seklin ti¢ boyutlu olarak
degerlendirilmesi, nisanlama dakikligini ve
uzaklik tahminini gerektirir (6r; futbolda
havadaki topa kafa ile vurabilme ve istedigi
yone gonderebilme).

10. Kassal Tansiyon: Kaslardaki gereksiz gergin-
lik harekederin tutuk, koordinasyonsuz ve
genelde agrili; cok az tansiyon ise hareketlerin
zayif ve kararsiz uygulanmasina neden olur.

11. Yas: Yeterli olgunluga erismeden beceri 6g-
renimi gergeklesmez.

12. Kondisyonel Yeteneklerin Yetersizligi:
Kuvvet, siirat, dayaniklilik ve hareketlilik ve
bunlarin kompleks uyumlari olmaksizin ha-
reketlerin gerceklestirilmesi diisiiniilemez.

13. Kotii Teknikle Hareket Ogrenimi
14. Sakatliklar (Kog, 2005; Ozer, 2004).

Koordinasyonun Siniflandiriimasi

Koordinasyon, hareketi yaptran ve engelleyen
kaslarin uygun calismasi sonucu ortaya gikar. Koor-
dinasyon ¢ok karmagik bir motorik yetenektir. Sii-
rat, kuvvet, dayaniklilik, esneklik ozellikleri ile ¢ok
yakn iligki icerisindedir. 3 gesit koordinasyon vardir;

1. Genel dinamik koordinasyon: Kosma, yii-
riime, sigrama gibi viicudun gesitli boliimle-
rinin rol aldig1 hareket zincirinde yer alir.

2. Parcalara ayrilmig koordinasyon: Vii-
cudun belirli béliimlerinin hareketlerinin
gorsel kontrolii ile ilgilidir. Ayrica el-goz,
ayak-goz koordinasyonu da yapilir.

3. Ayri ayr1 koordinasyon: Kas gruplarinin
bagimsizca birinden digerine hareketi ile

ilgilidir (Sevim, 1991).

Sportif Performans Acisindan
Koordinasyonun Onemi

Bireysel koordinasyon kapasitesinin iyi olmast,
hareket verimini artirarak hareketi yapma sirasinda
az enerji sarf edilmesini saglar. Koordinasyon; 6g-
renme, kontrol ve hareket kullanimu ile iliskilidir.
Iyi koordinasyon diizeyine sahip sporcular, hrzlt bir
sekilde gerceklestirmek zorunda olduklari hareket-
leri daha iyi yapabilirler (Schreiner, 2000).

Koordinasyon, bireyin motorik yeteneklerini
harekete gecirebilmesi, hareketlerden olusan bi-
leskenin uygulanmast sirasinda gerekli teknik ve
taktigi basartyla yapabilmesi ve bedenini fiziksel,
fizyolojik bir uyum igerisinde kullanabilmesidir.
Koordinasyon ¢alismalari; fiziksel gelisimin yanin-
da ¢abuk diisiinmeyi gerektiren egzersizler olmalar:
nedeniyle sporcularin mental anlamda da gelisme-
lerine katki saglamaktadir (Erdogan, 2014).

Herhangi bir antrenmanda siirekli taklit edilen
bir hareketle ilgili akla gelen ilk 6zellik koordinas-
yondur ki burada bahsi gegen sadece hareketin
izledigi yol ya da icinden gectigi siire¢ degildir.
Koordinasyon 6zelliginin verimli bir sekilde uygu-
lanmasi icin hareket siirecindeki ayni kas gruplari-
nin kullanilmast ve bu kaslarin kasilma siiresinin
mubhafaza edilmesi gerekir. Bu hareket siirecinde
ek olarak, aligirma sirasinda belirli hem dengele-
yici, hem de giidiileyici - yonlendirici kas gruplar:
aynt siralamayi takip etmelidir. Dengeleyici - sta-
bilize edici kas kasilmalari genellikle gévdeyi des-
teklemek, bir eklemdeki hareketi sinirlamak ya da
saglamligint kontrol etmek icin harekete gecen kisa
siireli izometrik kasilmalardir. Motive edici - Ha-
reket ettirici kas kasilmalari ise eklemlerdeki asil
hareketi gerceklestirirler ve konsantrik veya eksant-
rik olabilirler. Temel stabilize edici alistirmalar, kol
ve bacaklar hareket ederken, govdeyi — omurgay:
- uygun durumda tutmak icin karin ve sirt kaslarini
calistirir (Bompa, 2010; Cook vd., 20006).
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Koordinasyon Antrenmanlarinin Ozellikleri

Koordinasyon gelistirilmesiyle ilgili metodik bilgiler yeterli degildir. Schnabels’e gore, temel gelisim ve
bununla birlikte koordinatif yeteneklerin olusumu ¢ok yonlii ve degisken alistirmalarla miimkiindiir. Cok
yonlii alisuirmalar, yapilan spor tiiriiniin gerektirdigi yetenekleri icerir. Koordinasyon alistirmalari kuvvet,
cabukluk ve dayaniklilik aligtirmalariyla birlikte kombine bir sekilde uygulanmalidir. Ciinkii temel daya-
niklilik ve kuvvet, koordinatif yeteneklerdeki basariy: belirler.

Motorik sevk ve idare yetenegini gelistirmek, yiiksek (iyi) koordinasyon gerektirir. Bu ise hareket var-
yasyonlari ile olabilir. Ayrica ek hareketler, daha yiiksek hareket temposu veya yiiksek kondisyon da ister. .
Koordinasyonun zorluk derecesinin artirilmasinin yaninda devamli hareket degisikligi (istasyon, esli veya
rakiple) de koordinasyon gelisimine etki eder. Motorik 6grenme yeteneginin egitimi tekrarlarla olabilir.
Ogrenme yeteneginin gelistirilmesi, diizeltilmesi ve kolaylastirilmast igin ¢abukluk antrenmanlarinin ya-
ninda tekrar metodu uygulanmalidir (Kog, 2005).

Koordinasyon antrenmanlarinda uygulanacak temel metodik ilke Sekil 5.1.de kategorize edilmeye ¢ali-
stlmistir. Buna gore caligmalara dncelikle kaba (basit) formdaki hareket uygulamalari ile baglanmali, sonra-
sinda ikiden fazla hareket formunun bir arada uygulandigi kombine hareket ¢aligmalari ile devam edilmeli,
en son asamada ise basarili kombine hareket uygulamalari branga 6zgii hareketler ile birlestirilmelidir.

Kaba (Basit) : Bransa Ozgii
Hareketler et e [ e i Hareketler

L J L J L J

Sekil 5.1 Koordinasyon antrenmaninin metodik ilkeleri.

Koordinasyon antrenmanina ydnelik ¢alismalar su ana bagliklar altinda toplanabilir:
Hareket uygulamalarinin ¢esitlenmesi,

Dis kosullarin degistirilmesi,

Hareket kombinasyonlarinin birlestirilmesi,

Degisik taktik uygulamalar,

Zaman baskist altinda calisma,

Oyun kurallarinin degistirilmesi,

Nk e =

Alinan bilgilerde degisiklik yapilmast ve uyum (Kog, 2005).
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Ogrenme Ciktisi

1 Koordinasyonu ve koordinasyon olusumunda etkili olan mekanizmalari tanimlayabilme
2 Koordinasyonun sportif performans agisindan dnemini agiklayabilme

Arastir1

Koordinasyon, beceri ve ye-
tenek kavramlari birbirleri-
nin yerine kullanilabilir mi?

“Koordinasyon ve Beceri” vi-
deosunu izleyerek, koordi-
nasyonun  gelistirilmesinin
onemini sportif performans
ile iligkilendiriniz (Kaynak:

Spor  branginiza  yénelik
koordinasyon aligtirmalar:
olusturma siirecini arkadas-
larinizla paylaginiz.

https://youtu.be/qb306 TKw9IOI

HAREKETLILIK

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis bir acida ve degisik
yonlere uygulayabilme yetenegidir. Hareketliligi yani brangin gerektirdigi, esnekligi mitkemmel seviyede
gelismis sporcularin sakatlanma risk orani da disiiktir. (Sevim, 1997). Hareketlilik yetenegi esneklikle
gelistirilir. Esneklik ise bir motorik 6zellik olmay1p kasin bir ozelligidir (Cakiroglu, 1997).

Hareketliligin gelisim devrelerine bakildiginda;

* 3.7 yas arasinda hareketlilik ¢ok iyidir.

* 7-10 yaslarinda yine ¢ok iyidir.

* 10-13 yaslari arasinda iyi,

e 12-15 yaslarinda koti,

* 15-19 yaslarinda iyidir.

Dolayistyla hareketlilik calismalari giinliikeiir, kiiciik yaglardan baglayip yasam boyu siirer (Sevim, 1997).

Hareketliligi Etkileyen Faktérler

Fiziksel ve fizyolojik yonden hareketliligi etkileyen birgok faktér bulunmaktadir. Bu faktorlerden bazi-
lart hareketlilik olusumunda olumlu yonde katk: saglarken bazilart ise olumsuz yénde etkilemektedir. Bu
faktorler asagida siralanmaya caligilmigtir:

1. Eklem yapisina,

Kas liflerinin ve derinin gerilme yetenegine,
Kaslarin 1sinma derecesine,

Yorgunluga,

Merkezi sinir sisteminin uygulama siirecine,
Giiniin saatlerine ve dis 1siya,

Yiiklenmenin kalitesine,

© N AN A BN

Yas ve cinsiyet farkina.
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Hareketliligin Siniflandiriimasi
Hareketlilik ii¢ farkl sekilde siniflandirilir.
1. Genel ve 6zel hareketlilik:

Genel Hareketlilik: Omurga eklemi,
kal¢a eklemi ve omuz eklemi, gibi ii¢
onemli eklem sisteminde, saga ve sola
diyagonal salinim uzakligidir. Hareket-
lilik genelde relativdir, degiskendir ve
elit sporcularda daha yiiksek seviyede
olmak durumundadir.

Resim 5.1 Genel hareketlilik.

Ozel Hareketlilik: Hareket akist ice-
risinde kullanilan belli eklemlerin ca-
lismasidir (6rnegin, engelli kogsularda
kal¢a eklemi, cimnastik¢ilerde omurga
eklemi, artistik buz pateninde diz ekle-
mi). Bu eklemler maksimum anatomik
uzakliga erisebilir (Sevim, 1997).

Resim 5.2 Ozel hareketlilik.

2. Aktif ve pasif hareketlilik:

Aktif Hareketlilik: Kas aktivitesi ile
hareketin uygulanmasi agamastdir. Or-
negin, uzun oturusta govdeyi one dogru
bitkmek. Farkli bir anlamiyla hareketli-
lik, hareketlerin kas kuvveti ile yapilma-
sidir. Eklemin kendi basina yardimsiz
kas faaliyeti ile yapabildigi miimkiin
olan en biiyiik hareket genisligidir. Di-
ger bir deyisle kaslarin yardimi ile dis
kuvvet olmadan eklemin en biiyiik agist
olarak tanimlanabilir (Sevim, 1997).

Resim 5.3 Aktif hareketlilik.

Pasif Hareketlilik: Sporcularin disa-
ridan uygulanan kuvvet ile gelistirdigi
esneklik olarak tanimlanabilir (Sevim,

1997).

Resim 5.4 Pasif hareketlilik.
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3. Statik ve dinamik hareketlilik:

e Statik Hareketlilik: Eklemin durumu
belirli bir siire korunur ve bu uygulama
sirasinda yiik verilebilir veya verilmeye-
bilir (aktif ve pasif ¢alisma). Ornegin,
bacaklar1 aerobik cimnastikte kullani-
lan, frontal split (kartal esnekligi) sekil-
de yere acip bekleme (Sevim, 1997).

Resim 5.5 Statik hareketlilik.

e Dinamik Hareketlilik: Kas kullani-
minin daha yogun oldugu dinamik ha-
reketlilik ritim ve hiz orani pasife gore
fazladir. Buna aerobik cimnastikte kul-
lanilan frontal jump elementini 6rnek
gosterebiliriz (Sevim, 1997).

Resim 5.6 Dinamik hareketlilik.

Sportif Performans Acisindan
Hareketliligin Onemi

Sportif etkinliklerin bagarisinda eklem hareket
genisliginin 6nemi bilinmektedir. Yapilan aragtir-
malar her spor dalinin ihtiya¢ duydugu esneklik

92

miktari ile esnekligi gerektiren eklemlerin farkls
oldugunu ortaya koymustur (Kasap, 1990). Esnek-
lik, spor tiiriintin ihtiyaglarina uygun optimal bir
gelisim saglamada, kuvvet ve hiz gibi fiziksel fak-
torlerin ve teknigin gelismesinde etkili olmaktadir
(Zorba ve Dogan, 1991). Esneklik her durumda
sporcularin koordinatif becerilerini etkilemekte ve
antrenman siirecinin vazgecilmez bir parcasi olarak

kabul edilmektedir (Afyon vd., 1999).

Sporda yogun antrenman ve miisabaka éncesi
sporcuyu, yaralanma olusmadan genel saglik ve fi-
ziksel uygunluk gelisimi a¢isindan maksimum dii-
zeyde tutabilmeyi saglayan onemli bir parametre-
dir (Baltaci, 2001). Ayni zamanda esneklik ¢alisan
kas gruplarina genis hareket kabiliyeti vermesi ve
sakatlanmalari onleyici olmasi bakimindan diger
spor branglari i¢inde énemli bir yer tutar (Mengii-
tay, 1992).

Esneklik, diger biyomotor ozelliklerine gore
daha az bilimsel ¢aligmanin yapildig1 bir anatomik
beceri olarak goze carpmaktadir. Bundan dolay1
ol¢tim teknikleri ¢ok biiyiik bir gelisim gostere-
memistir. Yapilan esneklik - performans iliskisi ¢a-
lismalari ise cimnastikgiler, voleybolcular, yiiziicti
ve gliresciler tizerinde yogunlagsmustur (Afyon vd.,
1999). Dans, buz pateni, cimnastik sporlarinda iyi
bir performans icin esneklik gereklidir. Futbolcu-
larda da iyi bir esneklik basar1 icin gerekmektedir.
Esneklik her durumda sporcularin koordinatif be-
cerilerini ve tekniklerini etkilemektedir. Esneklik
egitimi, antrenman siirecinin vazgegilmez bir par-

casidir (Akandere, 1999).

I_-_Iareketlilik Antrenmanlarinin
Ozellikleri

Hareketlilik antrenmanlarinda  uygulanacak
temel metodik ilkeler asagida kategorize edilmeye
caligtlmigtur:

1. Alisurmalar cesitli olmali ve hareket genisli-

gi artrilmalidir.

2. Harekedilik alistirmalar;, yumusama ve

gevseme aligtirmalariyla tamamlanmalidir.

3. Maksimal hareket genigligine yavas yavas

ulagilir ve gittikge artirilir, tist sinira ulagin-
caya kadar devam edilir.

4. Hareketlilik caligmalarina ara verildiginde
hareketlilik ¢cabucak kaybolur (azalir).
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5.

Antrenman siirecinin mevcut bolimiinde
hareketlilik uzun siireli ¢aligtlmali ve gelisti-
rilmelidir. Bu ¢aligmalar yarigmaya hazirla-
yict olmalidir. Boylece dis sinirlayicr faktor-
ler azaltlmis olacaktir.

Hareketlilik temel motorik 6zelliklerin daha
kolay gelisimini saglar ve giinliik antren-
manlarla bu 6zelligin devami miimkiindiir.

Hareketliligin gelisiminde prensip olarak
eklem ve kaslarin genel hareketliligi ve ikin-
cil olarak spor tiirlerinin gerektirdigi 6zel
hareketlere yonelik spesifik hareketlilik ol-
malidir (Sevim, 1997).

!-Iareketlilik Antrenmanlarinda Temel
llkeler

Hareketlilik antrenmanlarinda,

caligmalarda

dikkat edilmesi gereken temel ilkeler asagida sira-
lanmaya calisilmistir.

1.
2.
3.

Hareketlilik caligmalari giinliikeiir.
Hareketlilik caligmalart yorgunken yapilmaz.

Her kuvvet antrenmanindan énce hareket-
lilik caligmalari yapilmalidir.

Siirat antrenmanlari 6ncesi hareketlilik ant-
renmant yapilmalidir.

Her miisabaka 6ncesi ve antrenman dncesi
hareketlilik ¢aligmalari yapilmalidir.

Hareketlilik calismalarinda uygulanacak ¢a-
ligmalarin yogunlugu kademeli arurilmalidr.

Hareketlilik caligmalars;

e Basit cimnastik caligmalari,

¢ Kombine alistirmalar,

e Esli caligmalar,

* Aletle yapilan aligtirmalar,

e Egsli ve aletli alistirmalar,

*  Germe cimnastiginden olusmaktadir.

Hareketlilik ¢aligmalarina genel sinma ile
baslanmalidir, 1stnma yavas yavas ve gittikge
artan bir tempoda yapilmalidur.

Hareketlilik aligtirmalarinin siddeti, viicut
wsisint artirmali, bir mikear terlemeye ne-
den olmali, fakat yorgunluk meydana ge-
tirmemelidir.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Hareketlilik calismalarina miisabakadan 30-
35 dk. 6nce baglanmali, 10-15 dk. kala tem-
po distiriilmeli ve 5 dk. kala bitirilmelidir.

Yarigmalar sirasinda uygulanacak hareket-
lilik ¢aligmalarinin 1/3’i genel, 2/3’4 6zel
hareketlilik olmalidir.

Hareketlilik ¢aligmalarinin siiresi, antren-
man veya miisabakalarin yaklagik olarak
%20-30’unu olusturur. Ancak her spor
brangi icin degisebilir.

Ideal olarak miisabakanin baslangict ile
hareketlilik ¢aligmalart arasinda kalan siire
on dakikayr gegmemelidir. 45 dakikalik bir
dinlenmeden sonra 1sinmanin faydal: etkisi
kaybolur ve kas sicakligi, ¢alismaya bagla-
madan 6nceki seviyeye iner.
Hareketlilik  aligtirmalari,

baslangicinda sik sik degisiklikler yapilarak
giinliik programlarda yer almalidur.

antrenmanin

Hareketlilik aligtirmalari, harekette az agri
hissedinceye kadar devam edilmelidir. Ha-
reket serileri 10-15 tekrarla bitirilmelidir.

Hareketlilik ¢alismalarinda tek yonli ¢alis-
ma istenmez. Dort yone de ¢alistimalidir.

Hareketlilik ¢alismalari yalnizca bir ekle-
min hareketliligi ¢evresinde degil, genelde
tim eklemlerde ve miimkiin olan hareket
boyutlarinda gelistirilmelidir.

Kuvvet ve siirat antrenmanlarindan sonra
kramp olusmamasina yardim eder ve sakat-
liklart azalur.

Hareketlilik biitiin spor tiirlerinde bagimsiz
diisiiniilmelidir.

20. Antrenman  diizenlenmesinde once pasif

21.

germe alistirmalari, sonra aktif aligtirmalar
agirlik kazanmalidir.

Ozel hareketlilik alistirmalari, yapilan spo-
run teknik hareketlerine benzer yapida ol-

malidir (Sevim, 1997).
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Ogrenme Ciktisi

3 Hareketlilik kavramini tanimlayabilme
4 Hareketliligin sportif performans agisindan énemini agiklayabilme

Q Q Q

—

v v v v v v
“Esnetme Egzersizi” video-

sunu izleyerek hareketliligin o
Spor branginiza yonelik es-

Sporcuda iyi gelistirilmemis gelistirilmesinin ~ ©nemini i
hareketlilik hangi durumla- sportif performans ile iliski- nekh.l.< al'1§t.1rmaiafil ollu§tur—
ra yol agabilir? lendiriniz (Kaynak: ma surecinin arkadasiariniz-
la paylaginiz.
https://youtu.be/al-
kIN2RnkZM
CEVIKLIK

Spor literatiiriinde ¢eviklik konusunun farkli sekillerde ele alinmakta oldugunu vurgulayan Giinay
vd.ne (2017) gore ceviklik, yavaslama, hizlanma ve yon degistirme hareketlerinin en kisa siirede verimli
bir sekilde uygulanmasini saglayan fiziksel bir beceridir. Daha kisa bir sdylemle eviklik, hizli ve dogru bir
bi¢imde yon degistirebilme 6zelligidir. Engin (2018) de gevikligi diger motorik 6zelliklerle yakindan iligkili
olan ve yon degistirme ve siirati igcinde barindiran bir yetenek olarak tanimlamig, farkli yonlere yapilan
hareketler ve kosulari ¢eviklige 6rnek gostermistir. Ayrica, geviklikte olmazsa olmaz ti¢ unsurun koordi-
nasyon, denge ve patlayicilik oldugunun aluni ¢izmistir. Kaleciler de miisabaka icinde pozisyon geregi
stirekli yon degistiren futbolculardir. Kaleci antrenmanlarinda ¢abukluk ¢alismalarina ek olarak ¢eviklik
calismalarina yer verilmesi bu ozelligin gelismesine ve var olan 6zelligin de korunmasina yardimer olabilir.

Ceviklik tanimlarr incelendiginde gevikligin, belirli biyomotor 6zellikler yardimiyla tanimlandigs go-
riilmektedir. Bu baglamda ceviklik, bu belirli biyomotor ozelliklerden olusmakta ve bazilarindan da 6nem-
li derecede etkilenmekte olan bir 6zellik olarak kendini gostermektedir (Gokgoniil, 2008).

Ceviklik, kuvvet ve kondisyonda kullanilan bir terim olup, bir¢ok sporun ve etkinligin 6nemli bir un-
suru olarak distintilmektedir. Yumruktan kurtulan bir boksor, ayak uglarinda doniistinii tamamlayan bir
bale danscisi ve rakibini yere indirmeyi bitiren bir giiresci, hepsi ¢eviklik 6rnekleri olarak diistiniilebilir.
Bununla beraber, performans gelisimine katilan sporcular ¢evikligi, sporcunun yon degistirmesini saglayan
lokomotor bir beceri olarak goriirler. Bu tip hareketler gogunlukla, basketbol, futbol, tenis ve lacrosse (ho-
key benzeri top oyunu) gibi saha pist sporlarinda siklikla gozlenir. Bunun igiginda ¢ceviklik, yaygin olarak
ya dikey ya da yatay yondeki motor kontrolii korurken aniden durma, yon degistirme ve hizlanmanin et-
kil bir sekilde birlestirilmesi olarak tanimlanur. Iyi bir geviklik gosteren sporcu, gogunlukla dinamik denge,
uzaysal farkindalik ve ritmin yaninda gorsel isleme gibi diger niteliklere de sahip olacakur (Ellis vd., 2000).

Cevikligi Etkileyen Faktérler
Yapilan galismalarda ¢evikligi etkileyen birgok faktor oldugu goriilmiistiir.

e Vicut agirhg: Viicut agirhginin aremasi evikligi olumsuz etkileyebilir (Sevim, 2010; Sheppard ve
Young, 20006).

*  Boy: Uzun boy ya da oranusiz bacak, gévde uzunlugu cevikligi olumsuz etkileyebilir (Sevim, 2010).

* Denge: Ceviklik denge parametrelerinden oldugu icin dengenin geviklik tizerinde etkisi bulunur
(Sevim, 2010; Brown ve Ferrigno, 2000).



https://youtu.be/aLkIN2RnkZM
https://youtu.be/aLkIN2RnkZM
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* Reaksiyon zamani: Reaksiyon zamani kisa
olanlarin ¢eviklik test sonuglari daha iyidir
(Brown ve Ferrigno, 2000).

* Hareket siirati ve isabetliligi: Hareket sira-
sindaki stirat, cevikligi etkiler ve eger kisi
test sirasinda istenen noktaya ulagmazsa
ceviklik caligmast gerceklestirmis olmaz
(Brown ve Ferrigno, 2000 ).

* Hareket mesafesi: Ceviklik testlerinde me-
safe kisa tutulmalidir. Ciinkii sporcunun
kullandig1 enerji mekanizmasi anaerobiktir.
Sporcu aerobik enerji sistemine gegerse bu
ceviklik testi olmaz (Sevim, 2010, Brown ve
Ferrigno, 2000).

* Hareketin yonii: Yan-yan, ileri-geri capraz
kosular seklinde yapilan geviklik testlerinin
mesafeleri ayni bile olsa kosu yonii farkls
oldugu icin ceviklik sonuglari degisebilir
(Brown ve Ferrigno, 2000 ).

*  Gorerek nisanlama: Belirlenen noktayr go-
riip ona gore hareketi gergeklestirme sonu-

cu ceviklik artar (Sevim, 2010; Brown ve
Ferrigno, 2000 )

* Kas tonusu: Kasin tonusundaki azalma ya
da artmalar ¢evikligi etkiler (Sevim, 2010;
Sheppard ve Young, 20006).

e Yas: Ozellikle ilerleyen yaslarda ceviklik
olumsuz etkilenir (Sheppard ve Young,
2000).

*  Yorgunluk: Cevikligi olumsuz etkiler.

* Duyu organlarinin hassasligt ve dogrulu-
gu: Eger kisinin gz problemi vertigo gibi
problemleri varsa bunlar cevikligi etkiler.
Ciinkii ceviklik ile ilgili inputlar sadece kas
ve eklem reseptorlerinden kulak ve goz gibi
duyu organlarindan gelir (Guyton, 2006).

* Kondisyonel ozelliklerin diizeyi: Kisinin
antrene olmast ya da kondisyon seviyesinin

yiiksek olmasi ¢evikligi olumlu yonde etki-
ler (Kaplan vd., 2009).

* Kotii teknikle hareket 6grenimi: Spora 6zgii
ceviklik parametresini sporcunun yanlis 6g-
renmesi, ornegin futbolda “dribling® (fut-
bolda top siirme ) hareketini yanlis 6gren-
mesini “dribling”e yonelik yapilan gevikligi
de olumsuz etkiler (Sevim, 2010).

* Antrenman ve hareketsel deneyim: Cevik-
lige yonelik antrenman programinin olma-
mast olumsuz etkiler (Kaplan vd., 2009;
Jovanovic vd., 2011).

* Diisiinme ya da sporsal zeka: Istenilen hare-
keti daha az zaman kaybederek nasil yapa-
bilecegini belirleyecek bir diistinsel yetene-
ge sahip olanlar daha gevik davranabilirler
(Sevim, 2010; Brown ve Ferrigno, 2000).

Sportif Performans Acisindan
Cevikligin Onemi

Ceviklik; denge, hiz, kuvvet ve sinir-kas koor-
dinasyonu beraberinde iki nokta arasinda viicudu
hareket ettirme ve yon degistirme becerilerini ola-
bildigince kolay, hizli, akic1 ve kontrollii bir sekilde
yapabilmek olarak da tanimlanmaktadir (Ozbay,
2017). Motorsal 6zellikler i¢inde, futbol oyunun-
da performansa etki eden 6nemli bir yetenek olarak
ceviklik, bir noktadan diger noktaya dogru hareket
ederken bedenin yoniinii olabildigince hizli, akic,
kolay ve kontrollii bicimde degistirmesini saglayan
lokomotor bir beceri olarak goriilmekte, dengeyi
kaybetmeksizin gii¢, kuvvet ve neromuskiiler koor-
dinasyon isbirligini iceren hizli yon degistirme ye-
tenegi olarak degerlendirilmektedir (Erdem, 2015).
Muratli (2003), ceviklik deyimi ile tiim motorik
davranislarin kondisyonel ve koordinatif kalitesi-
nin anlagildigina ve cevikligin, tiim performansin
en belirgin isaretlerinden biri olabilecegine dikkat
cekmektedir. . Ozbay (2018) ise, geviklik kavramint
icerigi, gelistirilmesi, 6l¢tilmesi ve degerlendirilme-
si anlaminda birgok farklt goriis belirtilen ve hala
aragtirilmaya devam edilen sportif bir beceri olarak
nitelendirmektedir. Yine Ozbay’a (2018) gore, ce-
viklik ile ilgili calismalarda uzun yillar boyunca, ha-
reketleri hizli gergeklestirme, ani bir sekilde durma,
yeniden baglama ve yon degistirme gibi ozellikleri
iceren kaliplara yer verilmis bulunulmaktadir. Fut-
bolda kaleci mevkisi icin ¢eviklik antrenmant mut-
laka cabukluk antrenmanlariyla beraber ¢aligtimali-
dir. Pozisyon geregi topa yapilacak hamlelerde ani
yon degistirmelerde bu calismalarin katkist olacag
ongoriilmektedir. Guniimiizde yapilan caligmalar
ise ceviklik icin siirat, yon degistirme ve kuvvet
gibi fiziksel 6zelliklerin yani sira gorsel tarama, sez-
gi, algilama ve karar verme gibi bilissel faktorlerin
de olduke¢a 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir
(Armstrong ve Greig, 2018; Zemkova, 2016). Or-
negin bircok spor topa, rakip oyuncuya ya da kendi
takim arkadaginin hareketine tepki vermeyi gerekti-
rir. Atletik performansin bu 6nemli bileseni ¢eviklik
olarak kabul edilmektedir ve basari saglamak icin
olduk¢a 6nemli oldugu belirtilmektedir (Greig ve
Naylor, 2017; Young ve Farrow, 20006).
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Ceviklik Antrenmaninin Ozellikleri

Ceviklik, ti¢ temel nedenden dolay1 sportif performans anlaminda yiiksek 6nem tagimaktadir. Birincisi;
ceviklik gelistirildigi takdirde sinir-kas sisteminin ve motor becerilerin kontrol edilebilmesi agisindan etkili
bir temel saglamaktadur. ikinci olarak; yon degistirmeler, sakatliklarin 6nemli sebeplerinden biridir ve gevik-
lige uygun olan hareket becerileri gelistirildigi takdirde sakatlik riski biiyiik oranda azalmaktadir. Ugiinciisii
ise; sporcularda, ani yon degistirme ozelliginin artmasi, hiicum ve savunmada oyuncularin genel performan-
sint olumlu yonde etkilemektedir (Engin, 2018). Asagida Tablo 5.1de ¢eviklik antrenman ¢esitleri veril-
migtir. Tablo 5.2°de ise ¢evikligi gelistirmeye yonelik hazirlanan alistirma 6rnekleri siralanmaya caligilmugtir.

Tablo 5.1 Ceviklik antrenman cesitleri.

Yon degistirme . o . o One, geriye ve yanlara adim ¢alismalari,
L L Yon degistirme teknigini gelistirmeye ve o .
Teknigine Yonelik . L Duslk hizda yapilan hizlanma, yavaslama ve yon
pekistirmeye yonelik alistirmalar oo
Alistirmalar degistirme alstirmalar
Yuksek hizda geriye ve yanlara kosu ve
Kapali Beceri Mesafesi ve yonu onceden belirlenmis gerny y" h§, L
. kayma alistirmalar. Yon degistirmeli slrat
Alistirmalari kapali beceri alistirmalar
alistirmalari
Merdiven, cubuk, cember, huni veya engel
Cabukluk Uzuvlarin  frekansinin  gelistirilmesine | =~ ¢ ¢ 4 9
L . tzeri ylksek frekansta uygulanan cabukluk
Ahstirmalan yonelik kapali beceri alistirmalari
alistirmalari
Reaktif Ceviklik Rakip veya bir nesne ile ilgili bilgi edinme = Ayna ve golge alistirmalari, Yakalama ve kagma
Antrenmani tizerine kurulu acik beceri alistirmalari oyunlari

Kaynak: Sheppard ve Young, 2006. Sheppard ve Young, 2006. Asgl, 2013).

Tablo 5.2 Ceviklik antrenmani icin driller.

Zemin {izerine diiz bir ip yerlestirilir. ipin {izerinden yeterince yiiksek hizl bir

5|<;:n::Iar sekilde ileri geri yana sicramalar yapilir. Calisma siresi 10-15 saniye olacak sekilde 3 set yapilir, setler
arasinda 1 dakika dinlenme verilir.
lleri geri Zemin lzerindeki diiz ip Gizerinden mimkin oldugu kadar hizl ve yiiksek bir
sicramalar sekildeileri —geri sicramalar yapilir. Calisma siresi 10-15 saniye olacak sekilde 3 set yapilir, setler arasinda
1 dakika dinlenme verilir.
Bisiklete Zemin Uzerindeki duiz ip lizerinde bisiklete biner gibi dikey posizyon alinir.
binme Miumkiin oldugu kadar hizli ve yiiksek bir sekilde ayaklarin posizyonu degisecek sekilde sicramalar

yapilr. Calisma stiresi 10-15 saniye olacak sekilde 3 set yapilir, setler arasinda 1 dakika dinlenme verilir.
Zemin Uzerindeki diiz ip Uzerinde bisiklete biner gibi dikey posizyon alinir.
Caprazlama | MUmkiin oldugu kadar hizli ve yiiksek bir sekilde ayaklarin posizyonu sag ayak sol ayakla, sol ayak sag
atlama ayakla degisecek sekilde sicramalar yapilir. Calisma stresi 10-15 saniye olacak sekilde 3 set yapllir, setler
arasinda 1 dakika dinlenme verilir.
Ayaklar capraz sekilde tahtanin merkezinde dik bir pozisyonda durulur. Sag ayak énde adim alinarak
hareket yapilir. Ayni hareket sol ayakla yapilarak baslangi¢

Actl tahta posizyonuna donlir. Calisma siiresi 10-15 saniye olacak sekilde 3 set yapilir, setler arasinda 1 dakika
dinlenme verilir.

Kutu dirilleri Yere bir kutu yerlestirilir, sporcu bir ayak kutunun lizerinde diger ayak yerde olacak sekilde pozisyonunu

adim alir. Sicrayarak kasaya basan ayak yere, yerdeki ayak kasanin {izerine gelecek sekilde hareket yapilhr.

Calisma suiresi 10-15 saniye olacak sekilde 3 set yapilir, setler arasinda 1 dakika dinlenme verilir.

Kaynak: Miller vd., 2001.
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Ceviklik Calismalarinda Dikkat Edilecek Noktalar

Ceviklik antrenmanlarinda, ¢aligmalarda dikkat edilmesi gereken temel ilkeler asagida siralanmaya ¢a-
listmugtur.

Yiiklenmenin siddeti kademeli olarak artirilmalidir.
Yeni hareketler 6gretilmelidir.
Yeni hareketler 6gretilirken ¢ok sayida degil yeterli sayida 6gretilmelidir.

Ogrenilecek yeni hareketlerin seciminde sporcunun yetenegi ve bireysel farkliliklar gz oniinde
bulundurulmalidir.

Antrenmanlar kombine sekilde uygulanmalidir.
Alisurmalarin temposu degisken olmalidir.

Caligma alanlarindaki dis kosullar degistirilmelidir. Degisik alanlarda, degisik alet ve yardimar ile
hareketler uygulanabilir.

Koordinasyon kombinasyonlari birlestirilmelidir.

Caligmalar zamana karst yapilmalidir. Reaksiyon gelistirici ¢alismalar kombine olarak uygulanmalidir.
Direktif ve komut degistirme ¢alismalari uygulanabilir.

Antrenman sonrasi ¢alismalar yapilmalidir. Bu caligmalar karmagik hareketlerden olusturulmalidir.
Koordinasyon ¢aligmalarinda tam dinlenme ilkesi uygulanir.

Hareketlerin uygulanmast sirasinda sekil degisikligi yapilmalidir.

Yorgunluk meydana geldiginde dinlenme verilmelidir ve yorgunken hareketler yapilmamalidur.

Giinliik antrenman programinda kondisyon calismalari her zaman yer almalidir (Brown ve Ferrig-
no, 2005, Sheppard ve Young, 2006 ).

Ogrenme Ciktisi

5 Geviklik kavramini tanimlayabilme
6 Gevikligin sportif performans agisindan énemini agiklayabilme

“Sporda Ceviklik Performans:
(Ozbay, Ulupinar ve Ozka-
ra, 2018)” baslikli makaleyi
okuyarak cevikligin gelisti-

Ceviklik ile iliskili olabile-

cek kavramlar nelerdir?

rilmesinin dnemini sportif
performans ile iligkilendiri-
niz. Kaynak: Ozbay, S., Ulu-
pinar, S., ve Ozkara, A.B.
(2018). Sporda Ceviklik
Performanst Ulusal Spor Bi-
limleri Dergisi, 2(2), 97-112

Spor branginiza yonelik ce-
viklik alistirmalart olustur-
ma siirecini arkadaslarinizla
paylasiniz.
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DENGE

Denge, insanin giinlitk yasanusinda yiiriime,
kosma, durma benzeri yalin hareketleri yaparken
gereksinim duydugu yasam kalitesini etkileyen bir
durumdur. Insan dengesi, karmastk duyusal, mo-
tor ve biyomekanik evrelerin koordinasyonunu ta-
nimlamak i¢in kullanilan genel bir tanimdur.

Yentiirk (2018) dengeyi; stirdiirme yetenegi ya
da postiiral kontroliin istenerek yapilan karmagik
hareketlerin sergilenmesinden, basit¢e postiirii ko-
rumaya kadar olan motor becerilerin temel bileseni
olarak degerlendirmekte, dengenin gelistirilmesinin;
sakatliklarin iyilesmesine, sakatliklardan korunma-
ya, geng ve yaslh kisilerde fonksiyonel performansi
gelistirmeye yardimci oldugunu belirtmektedir.

Spor bilimi y6niinden tanimlandiginda denge,
belirlenen bir hareket icinde merkezi sinir sistemi
ile iskelet-kas sisteminin uyumlu bir sekilde etki-
lesimini ifade eden koordinasyonun icerisinde ele
alinmaktadir (Muratli, 2003).

Dengenin, disaridan gelen kuvvetlere karsi dar
bir dayanma alani i¢cinde daha hizli ve amagli ola-
rak hareket etme yetenegi olarak icerik kazanmakta
oldugu goériilmektedir. Bu tanima gore, her hare-
ketin temelinde bir denge etkeninin mutlaka var
oldugu anlagilmaktadir (Basoz, 1998).

Dengeyi Etkileyen Faktorler

Kas yorgunlugu ya da zayifligy, yas, cinsiyet, fi-
ziksel aktivite diizeyi, alt ekstremiteye ait gegirilmis
yaralanma oykiisii, ilaglar ve yaslanma stireci de

denge ve postural stabilitede bozulmaya yol acabil-
mektedir (Lee vd., 2009; Giilsen, 2011).

Yas, denge tizerinde etkili olan faktdrlerden bi-
risidir. Bu etki geng eriskinlerde optimumdur. Er-
ken ¢ocukluk doneminde postiiral refleks mekaniz-
malar tam olarak gelismedigi icin denge ve stabilite
tam degildir. Yaglanmayla birlikte kontrol ve koor-
dinasyon zayiflar, reaksiyon zamani uzar, refleksler
yavaglar ve dengede bozulma sonucu diisme riski
artar (Bozan, 2007).

Denge yetisini etkileyen bir baska unsur ise bi-
yolojik dejenerasyondur. Farkli bir soyleyisle, bire-
yin fiziksel olarak gerekli bilgileri aldig1 ve isledigi
siiregte yasanan sikintilar dengeye dogrudan etki
etmektedir. Fakat bu siireg, ileriki dénemde yapi-

lacak antrenmanlarla daha da gecikebilme olasilig
tastmaktadir (Akay, 2018).
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Dengenin Siniflandiriimasi

Denge kisinin viicut pozisyonunu koruya-
bilmesi olarak digiintilmektedir. Bilindigi {izere,
gocukluk déneminde gelisimini siirdiiren denge
becerisi 10 yas civarinda erigkinlik seviyelerine
ulagmaktadir. Denge ve postiiriin birbirine ¢ok ya-
kin iki kavram olmakla birlikte ayni olmadiklari,
dengenin, kas aktivitesinin koordinasyonu olarak
tanimlandigs goriilmekeedir (Giinay vd., 2017).

Denge dort sekilde siniflandirilabilir:

* Motorsal Denge: Temel biyomotor 6zel-
likler agisindan denge ve motorsal beceri-
nin gelismesinin ve bu yénde yeterliligin
kazanilmasinin, uygun egzersizle ve bun-
larin farkli sartlarda (suda, buzda, havada,
karada) kontroliiniin saglanmasinin yani
sira hareket becerisinin tekrarli sekilde ya-
pilmasiyla olustugu 6ngérillmektedir (Din-
cer, 2017).

e Statik Denge: Sabit pozisyonda dengede
kalabilme becerisi olarak tanimlanmaktadir
(Dinger, 2017). Ozaras ve Yalcin (2001) ise
statik dengenin kurulmasinda 6nemli rol
tistlenen {i¢ etkene atuf yapmakta, bunlari
viicut agirhigi, bag gerginligi ve kas kasilma-
st olarak siralamaktadir.

* Dinamik Denge: Agirlik merkezinin, be-
denin hareketlerine uyum saglayarak yeni
konumlara viicut pozisyonunu adapte
edebilme yetenegi dinamik denge olarak
tanimlanmaktadir (San-Bayhan ve Artan,
2004). Bir diger s6yleyisle dinamik denge,
hareket esnasinda olusan postiiral degisik-
liklerin 6nceden kestirilebilmesi ve denge
degisikliklerine uygun yanitlarin verilebil-
mesidir. Arslanoglu vd. (2010) dinamik
dengeyi, hareket sirasinda dengenin stirdi-
riillebilme becerisi olarak yorumlamakrtadir.

* Objeyle Denge: Ek bir ekipmanla (top, ¢u-
buk vd. dengeleme ekipmanlari) saglanan
denge durumudur. Ceki¢ atma, buz hokeyi
gibi sportif aktiviteler objeyle dengeye or-
nek olarak gosterilebilir. Bir insanin denge
yetisi, caligmalarla biiyiik oranda gelistirile-

bilir (Giinay vd., 2017).
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Sportif Performans Agisindan
Dengenin Onemi

Dengenin, sporda basarili performans igin ge-
rekli olan viicut kompozisyonunu koruyabilmede
onemli bir rol iistlendigi bilinmektedir. Bu nedenle
hareket 6riintiisiinde ani degisiklikler iceren dina-
mik sporlar i¢in temel olusturmaktadir. Tiim spor-
lar belirli diizeyde denge icermektedir (Altay, 2001).

Bazi gorevler, stabilite pahasina uygun bir oryan-
tasyonu siirdiirmede 6nemli konumdadir. Futbolda,
bir goliin kurtarilmast veya basketbolda, havadaki
topun yakalanmasint bagarmak, oyuncunun daima
topla iligkili bir konumda kalmasini, bazen golii en-
gellemek veya yakalamak icin bir ¢aba sirasinda yere
diismesini gerektirir. Bu sekilde; postiiral kontrol
cogu hareketin sahip oldugu ortak bir gereksinim
ike her bir hareket ile stabilite ve oryantasyonun ge-
reksinimleri degisir (Shumway-cook, 2001).

Bale danscilari, ritmik cimnastik¢iler ve kule
atlayicilar tizerinde yapilan denge 6l¢iimlerinde
motorik ozelliklerden, hareketlilik, cabukluk ve da-
yanikliligin dengeyi etkiledigi gézlenmistir. Denge
ol¢timleriyle motorik 6zelliklerin en iyi performan-
st sergileyememelerinde, denge kaybinin onemli
bir kaynak oldugu diistiniilmektedir (Altay, 2001).

Denge Antrenmaninin Ozellikleri

Her ne kadar rehabilitasyon amagli kullaniliyor
olsa da cagdas calismalarda denge antrenmanla-
rinin motor beceriler ve fonksiyonel performans
tizerinde etkili oldugu bildirilmektedir. Denge
antrenmanlarinin viicut hareketlerinin kontroli
ile simetrik sekilde hareket edebilme yetisinin yani
sira bedenin stabilite ve mobilitesini esit diizeyde
gelistirdigi bilinmektedir. Son zamanlarda yapilan
calismalarda denge ve mobilitenin, sportif perfor-
mansi gelistirmede ana etken oldugu belirtilmek-
tedir. Denge ve mobilite becerisi dogru antrene

edildiginde, bedenin tiim hareket genisliklerinde
hareket farkindaligi gelistirmesi beklenmekeedir.
Bu gelisimin, her tiirlii spor branginda sportif be-
cerinin temelini saglamlastiracagi gibi gerekli olan
gii¢ ve kuvvet kazanimina da katki saglayacag: dii-
siiniilmektedir (Giiler, 2018). Sakatliklarin &nlen-
mesi ve néromuskuler ve fonksiyonel performans
agisindan denge antrenmanlarinin ¢ok etkili ol-
dugu ifade edilmektedir. Ates (2017), bu gibi ya-
ralanmalarin ardindan spora geri déniiste denge
antrenmanlarinin rehabilitasyon agisindan kritik
bir 6neme sahip olduguna dikkat ¢ekmektedir.
Kor stabilitesi, bireyin dengede kalmasina ve bunu
stirdiirmesine onemli 6l¢iide yardimer olmaktadir.
Dilber’in (2016) de dile getirdigi gibi, dogru bir
postiir ve giiclii bir kor yapisi acisindan denge ka-
biliyeti son derece 6nemlidir.

Denge antrenmanlari, gerek dengede kalmak
ve fiziksel aktiviteler esnasinda hizli hareket etme
durumlarinda, gerekse giinliik yasantida diisme ve
ayak burkulmalarinda koruma saglamasi bakimin-
dan 6nem kazanmaktadir. Bilindigi tizere, denge
egzersizleri kaslarin giiglendirilmesine 6nemli 6l¢ii-
de yardimcr olmaktadir. Denge ozelliginin gelisti-
rilmesinde hem statik hem de dinamik antrenman
yontemleri tercih edilmektedir. Bununla birlikee,
ozellikle dinamik dengenin gelistirilmesinde farkls
ekipmanlarla antrenman yapilmasinin desteklen-
mekte oldugu goriilmektedir.

Erol (2018), futbolcularda sekiz haftalik govde
kaslarini giiclendirme antrenmanlarinin statik den-
geyi gelistirmedigini belirtmis, ayrica bosu topu ve
denge tahtast gibi hareketli nesneler tizerinde ¢ali-
stlmasini 6nermistir. Aragtirmaci, daha sonra bosu
topu ile yapilmis ¢alismanin denge yeteneginde iyi-
lesme sagladigini bildirmistir.
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Arastirmalarla
lligkilendir

Ses Seviyesinin Denge Performansina Etkisi

Ortam ses seviyesinin denge performansina
etkisinin olup olmadiginin arastirildigs bu calig-
maya 151 erkek, 12’si kadin toplam 27 &grenci
katldi. Sessiz ortam ses seviyesi 15-30 desibel
arasinda iken giiriiltiilii ortam ses seviyesi 90-100
desibel arasinda tutularak Ortam Ses Seviyesi Ol-
¢iimii (DT-8820 Multi-Function Environment
Meter) ile Denge ol¢iimii (Biodex, Inc, Shirley
New York) yapildt.....

Yapilan ¢alismada hem statik dengede hem
de dinamik denge skorlarinda .... cinsiyetler ara-
sinda fark yokken ..... erkeklerin daha iyi skor-
lara sahip olduklari tespit edilmistir. Ortam ses
seviyesinin ...... denge degerlerine etkisinin ...,
giirtiltiiniin denge performansini olumsuz etkile-
digi, erkeklerde ise .... hem statik hem dinamik
hem de gozler kapali salinim denge degerlerin-
de ..... dengenin giiriiltiiden olumsuz etkilen-
digi tespit edilmistir. .... Dickson ve Chodwick
(1951) yaptklari ¢aligma sonucunda 140 dB
ve Ustil sese maruz kalan jet ugak personelinde
denge problemleri yasanabilecegini bildirmisler-
dir (Dickson, ve Chadwick, 1951). Park ve ar-
kadaglarinin (2011) saglikli yetiskinler tizerinde
yaptiklari calismada yiiksek frekansli giiriiltiiye
maruz kalan kisilerde ayakta durma esnasinda
denge sisteminde 6nemli bir bozulma oldugunu
gostermiglerdir. Hatta fiziksel iscilerin postiiral
denge kabiliyetlerinin, bir sesin neden oldugu se-
bepten dolay: belirgin bir sekilde bozulabilecegi
konusunda uyarilmalart gerektigini vurgulamis-
laridir (Park vd. 2011). Bu sonug, yiiksek frekans
ve/veya yiiksek ses basing seviyesinin vestibiiler
sistemi etkileyerek denge performansini bozabi-
lecegini gostermekeedir.
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Yapilan calismada her iki cinsiyette de sali-
nim dengede gozler agikken giiriiltiilii ve sessiz
ortamda elde edilen skorlar arasinda anlamli
farklilik yokken gozler kapatuldiginda dengenin
onemli ol¢tide bozuldugu, gozler kapaliyken
giirtiltiiniin dengeyi daha yiiksek oranda olum-
suz etkiledigi tespit edilmistir. Bu sonug¢ zemin
hareketli iken dengenin korunmasinda %70’lik
bir etkisi olan sensomotorlarin denge merkezine
daha karmagik sinyaller gondermesine neden ol-
maktadir. Bununla birlikte %10 katki saglayan
gorsel sinyallerinde kesilmesi postural dengenin
saglanmasinda vestibiiler sistemden gelen bilgi-
lerin etkinliginin daha yiiksek olmasina sebep
olmaktadir (Cavassn vd. 2012). Bu sebeple goz-
ler kapali iken salinim esnasinda dengenin daha
fazla etkilendigi sylenebilir.

Sonug olarak; yapilan ¢alismada yiiksek ses
seviyesinin hem bayanlarda hem de erkeklerde
vestibiiler sistemi etkileyerek denge performansi-
nt bozdugu, bu etkinin gozler kapaliyken daha
yitksek oldugu tespit edilmistir. Ozellikle kala-
balik seyirci karsisinda ve kapali alanda yapilan
spor branslarinda bu hususun bilinmesi, sporcu
ve antrendrlerin bu durumu goz 6niine alarak ge-
rekli tedbirleri almast onerilir. Konu ile ilgili ile-
ride yapilacak olan benzer ¢aligmalarda farkl: ses
frekanslarinin da dikkate alinmast daha detaylt
sonuglar verebilir.

Kaynak: Hazar, S. (2017). Ses seviyesinin
denge performansina etkisi, Journal of Human
Sciences, 14(1), 217-224. doi:10.14687/jhs.
v14il.4414 (Kisaltilarak alinmustir.)
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Ogrenme Ciktisi

7 Denge kavramini tanimlayabilme

8 Dengenin sportif performans agisindan dnemini agiklayabilme

Dengenin kontrol edilme-
sinde etkili bir mekanizma
var midir?

“Denge Egzersizleri ile Den-
gelen, Giiglen ve Odaklan”
videosunu izleyerek, den-
genin gelistirilmesinin
onemini  sportif  perfor-
mans ile iligkilendiriniz
Kaynak: https://youtu.be/
bzqQkMzYclg

Spor  branginiza  yonelik
denge aligtirmalari olugtur-
ma siirecini arkadaslarinizla
paylasiniz.
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ktilari ve bolum ozeti
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Genel Antrenman Bilimi: Koordinatif Ozellikler

Koordinasyonu ve koordinasyon olusumunda
etkili olan mekanizmalari tanimlayabilme

Koordinasyonun sportif performans agisindan I

onemini agiklayabilme

Koordinasyon

Genel anlamda kas-sinir uyumu ya da isbirligi olarak adlandirilan koordinasyon, hareketlerin kisa siire
icerisinde grenilebilmesi ve daha az efor ile dogru uygulanabilmesini miimkiin kilan bir 6zellik olarak
tanimlanmaktadir. Koordinasyon olusumunda rol oynayan mekanizmalar, bir hareketin uygulamasina
kaulan iskelet kaslari, eklemler ve eklem baglar: ile merkezi sinir sistemi arasindaki isbirligidir. Sporcu-
nun degisen oyun akist icerisinde amaca en uygun ¢oziim yollarini bulabilmesi, daha az enerji sarf ederek
zor hareketleri ¢cabuk ve amaca uygun olarak uygulayabilmesi koordinasyonun olumlu &zelligi olarak

kabul edilir.

Hareketlilik kavramini tanimlayabilme

Hareketliligin sportif performans acisindan I

onemini agiklayabilme

Hareketlilik

3 Hareketler, kuvvetin etkisiyle kas ve eklemlerden yararlanma yoluyla ve eklemlerin miisade ettigi oran-
da gergeklesir. Eklemin yapist, hareketin genis bir agida ve degisik yonlere uygulanabilmesinde 6nemli
bir unsurdur. Ayrica kaslarin esneklik 6zelligi arttikea hareketlilik yetenegi de artis gosterir. Esneklik,
cklem ya da eklem serilerinin genis agilarda hareket edebilme yetenegidir. Bu sebepledir ki esneklik
sadece sportif basari ve performans icin degil ayni zamanda sakatliklardan korunma agisindan da
biiyiik 6nem tasimaktadir.

4- Antrenman biliminde esneklik; hareket edebilme orani olarak agiklanmaktadir. Esneklik sporda iste-
nilen giice ulagmak i¢in 6nemli bir yer teskil etmektedir. Dayaniklilik, kuvvet, siirat ve kondisyon gibi
performanst belirleyici antrenman bilesenlerinden bir tanesidir ve her antrenman siirecinin 6nemli bir
parcasini olugturmaktadir. Spor tiiriiniin ihtiyaglarina uygun optimal bir gelisim saglamada, kuvvet ve
hiz gibi fiziksel faktorlerin ve teknigin gelisiminde etkili olmakta, sakatlanma riskini ortadan kaldir-
mak agisindan antrenman siirecinin vazgecilmez parcasi hiline gelmekeedir.

102




Hareket ve Antrenman Bilimleri |

Gevikligin sportif performans agisindan I

onemini agiklayabilme

5 En kisa ifade ile hizli ve dogru bir bicimde yon degistirebilme &zelligi olarak tanimlanan ceviklik,
hareket uygulamalarinin en kisa siirede ve verimli olarak gerceklestirilebilmesidir. Ani yavaslama ve

n Ceviklik kavramini tanimlayabilme

hizlanma ile farkl: yonlere yapilan hareketler ve kosular ceviklige 6rnek gosterilirken; ceviklikte ol-
mazsa olmaz {i¢ unsurun koordinasyon, denge ve patlayicilik oldugu bildirilmistir.

6 Ceviklik terimi spora 6zgii genis bir yelpazede degerlendirilir ve farkli spor dallari i¢in farkli anlamlar
tagtmakrtadir. Bircok sporcu i¢in kosu énemli bir atletik fakedr olmasina ragmen, ézellikle takim spor-

11920 WN|OQ oA Leip1d sawualbo

lar1 bagta olmak iizere bir¢ok farkli bransta bir uyarana tepki olarak yon degistirme, durma ve ivme-
lenmenin gogunlugu olusturdugu goriilmektedir. Ornegin, birgok sporda rakip oyuncudan basariyla
kurtulabilmek, aldatmak ya da yakalamak icin top veya rakibe tepki vermek, daha ¢evik sporcularin
avantaj sagladigt durumlar olarak ortaya ¢ikabilir.

Denge kavramini tanimlayabilme

_n Dengenin sportif performans agisindan I

onemini agiklayabilme

. Denge

7 Denge; statik ve dinamik aktivite esnasinda bedenin istenilen pozisyonunu koruyabilme kabiliyetidir.
Gelismis denge yetenegi, bireylerin yalnizca giinliik hayattaki rutin aktiviteleri i¢in degil, spor aktivi-
telerinde de yaygin olarak goriilen dinamik ve akict hareketlerin devamliligy icin 6nemli bir bilesendir.

8 Sportif egzersizler bransa 6zgii viicudun postiiral kontrol sistemlerini zorlar ve sportif hareketlerin
etkin sekilde tamamlanabilmesi icin postiiral adaptasyonlar: gelistirir. Aragtirmalar, deneyimli sporcu-
lardaki gelismis dengenin, motor yanitlar: etkileyen tekrarlanan egzersizlerin bir sonucu olabilecegini
ya da antrenman deneyimlerinden kaynaklanabilecegini belirtmektedirler. Sakatliklarin 6nlenmesi ve
néromuskuler ve fonksiyonel performans agisindan denge antrenmanlarinin oldukga etkili oldugu
bildirilmektedir. Dahasi, bu gibi yaralanmalarin ardindan spora geri donebilmek i¢in denge antren-
manlarinin ve rehabilitasyonun kritik bir 6neme sahip oldugu bilinmektedir.
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neler 6grendik?

Genel Antrenman Bilimi: Koordinatif Ozellikler

Asagidakilerden hangisinin  digerleriyle is
birligi icerisinde calismasi, hentbolda diiserek atis
hareketini gerceklestiren bir sporcunun viicudunda
hareketin sonucunu etkilemez?

A. Iskelet kaslari

B. Merkezi sinir sistemi
C. Eklemler

D. Kan stvisi

E. Eklem baglart

Sporda zor hareketleri kisa zaman icerisinde 6g-
renebilmek ve en az efor ile uygulayabilmek icin gelis-
tirilmesi gereken ozellik asagidakilerden hangisidir?

A. Dayaniklilik
B. Siirat

C. Kuvvet

D. Hareketlilik

E. Koordinasyon

n Asagidakilerden hangisi koordinasyonu olug-
turan faktdrlerden biri degildir?

A. Performans

B. Hareketin akicilig
C. Sevk ve idare yetenegi
D. Ritim

E. Hareket hissi

n Asagidaki koordinatif 6zelliklerden hangisi,
sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi
oranda, genis bir agida ve degisik yonlere uygulaya-
bilme yetenegi olarak tanimlanir?

A. Koordinasyon

B. Hareketlilik

C. Ceviklik

D. Denge

E. Beceri

n Sporcunun, dis kuvvet olmadan kendi basi-
na kas faaliyeti ile yapabildigi ve eklemin miimkiin
olan en biiyiik hareket agisina ulagabildigi hareket-
lilik calismast asagidakilerden hangisidir?

A. Genel hareketlilik

B. Dinamik hareketlilik

C. Statik hareketlilik

D. Pasif hareketlilik

E. Aktif hareketlilik

n Asagidakilerden hangisi hareketlilik caligma-

larinin temel ilkelerinden biri degildir?

A. Akdif germe alistirmalarindan sonra pasif alig-
tirmalar yapmak

. Hareketlilik ¢alismalarin: giinlitk yapmak

. Hareketlilik caligmalarina miisabakadan 30-35
dk 6nce baslamak

. Hareketlilik ¢aligmalarini yorgunken yapmamak

Hareketlilik ¢alismalarinda tek yonlii ¢alisma
yapmamak

mgo Ow

n Asagidakilerden  hangisi ~ Sheppard  ve
Young'in gelistirdigi ¢eviklik antrenman tiirleri
arasinda yer almaz?

>

. Hizlanma, yavaglama ve yon degistirme aligtur-
malart
. Geriye ve yanlara kosu ve kayma aligtirmalari.
. Denge aleti tizerinde yiirtime aligtirmalart
. Yon degistirmeli siirat alistirmalar:
Ayna ve golge alistirmalar:

moOO=

n Asagidakilerden hangisi, art arda dizilmis sla-
lom ¢ubuklarr arasindan dripling yapan bir futbol-
cunun, bir noktadan diger noktaya dogru hareket
ederken bedenin yéniinii olabildigince hizli, akici,
kolay ve kontrollii bigimde degistirmesini saglayan
ozellikeir?

A. Koordinasyon
C. Beceri
E. Hareketlilik

B. Ceviklik
D. Denge

n Sporcunun tek ayak {izerinde iken diger ayak
gergin olarak geriye uzatlmig vaziyette 6ne dogru
egilerek kollarini her iki yana acugi denge pozis-
yonu, asagidaki denge tiirlerinden hangisine bir
ornektir?

A. Motorsal denge B. Dinamik denge
C. Statik denge D. Objeyle denge
E. Aktif denge

Asagidaki kavramlardan hangisi, insanin giin-
lik yasantisinda yiiriime, kosma, durma benzeri
yalin hareketleri yaparken gereksinim duydugu ve
yasam kalitesini de etkileyen durumu tanimlar?

B. Hareketlilik
D. Denge

A. Koordinasyon
C. Ceviklik
E. Beceri
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Yanitiniz yanls ise “Koordinasyon” konusu-
nu yeniden gézden geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Koordinasyon” konusu-
nu yeniden gézden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Koordinasyon” konusu-
nu yeniden gézden gegiriniz.

6

7. C

Yanitiniz yanhs ise “Hareketlilik” konusunu
yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Ceviklik” konusunu ye-
niden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Ceviklik” konusunu ye-
niden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlss ise “Hareketlilik” konusunu (@ | Yanitiniz yanlis ise “Denge” konusunu yeni-

yeniden gdzden gegiriniz.

den gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Hareketlilik” konusunu | [I€MBN | Yanitiniz yanlis ise “Denge” konusunu yeni-

yeniden gdzden geciriniz.

den gozden gegiriniz.

Liejyeue jueA yipualbo Jsjeu

Arastir Yanit
Anahtari I

Bir hareketin uygulamasina kaulan iskelet kaslari, eklemler ve eklem baglar:
ile merkezi sinir sistemi arasindaki isbirligi olarak adlandirilan koordinasyon,
néro-muskular (sinir-kas) organizasyonunda rol oynayan fizyolojik siire¢ ve
mekanizmalar ile ilgilidir (Sevim, 2002). Koordinatif yeteneklerin verimi ola-
rak goriilen beceri ise, sporcunun karmagik hareketleri kisa zamanda 6grene-
bilmesi ve degisik sartlar altinda bu hareketleri ¢abuk ve amaca uygun olarak
uygulayabilme 6zelligi olarak ifade edilebilir (Sevim, 2002). Beceri motor go-
revleri i¢inde gosterilen yeterlilik ve uygulamalarla gelistirilir. Cogu zaman

beceri ya da becerikli olmak ile es tutulan yetenekler, merkezi sinir sistemi
tizerinde pek ¢ok boliimle ilgili sabit 6zellikleri kapsar ve tecriibe ya da uy-
gulamalar sonrast cesitli beceri performanslarint destekler (Zisi vd., 2003).

Dolayust ile koordinasyon ve beceri sonradan kazanilan bir takim 6zelliklerj

temsil ederken, yetenek dogustan getirilen bir takim ozellikleri temsil eder.

*  Esneklik 8zelligine sahip olmayan kaslarda lif kopmasi, yirtlmast ve ten-
don sakatliklari daha fazla olacagindan spor sakatliklarinda arus goriiliir,

e Adim uzunlugu ve hizlanma mesafesi azalacagindan, hareket siiratini dii-
siiriir ve hareket acisinit sinirlar,

* Teknik bir hareketin 6grenilmesini zorlagtirir ve engeller,

*  Kuvvet, dayaniklilik ve siirat gibi 6zelliklerin uygulanmasini ve gelistiril-
mesini zorlastirir,

»  Teknik ve taktik calismalarda gerekli olan koordinasyonun en ekonomik
bicimde kullanilmasini zorlastirir (Sevim, 1995; Giinay ve Yiice, 1996;
Diindar, 1998).

105




Genel Antrenman Bilimi: Koordinatif Ozellikler

Aragtir Yanit
Anahtar I

Ceviklik performansinin iligkili oldugu kavramlar icerisinde, kalitimsal ozel-
likler, dinamik denge, reaksiyon zamani, eklem hareketliligi, cabuk kuvvet,
hiz, yaratci diisiinebilme, konsantrasyon, yén degistirme hizi, esneklik ve
koordinasyon gibi bir¢ok faktorden bahsetmenin miimkiin oldugu belirtil-
mektedir (Chaouachi ve ark., 2014; Karacabey, 2013; Sporis ve ark., 2010).

Literatiirde bazi kavramlarin ceviklikle iliskisinin incelendigi calismalarda ge-
( sitli sonuglara ulagilmistr. Ornegin kuvvet, giic, hiz, denge, esneklik ve reaktif
kuvvet gibi bircok sporda gerekli olan temel becerilerin geviklik ile yiiksek
diizeyde iligkili oldugu caligmalara siklikla rastlanirken (Jovanovic, Sporis,
Onmrcen, Fiorentini, 2011; Mann ve ark., 2016; Spiteri ve ark., 2014; Spiteri
ve ark., 2015), aralarinda yeterli diizeyde iliskinin olmadig1 ve bu becerilerin

farkli fakedrler tarafindan temsil edildigi yoniinde sonuglara ulasildigs da gés-J

terilmektedir (Erdem ve ark., 2015; Sporis ve ark., 2011).

Dengenin kontroliinde en biiyiik problemlerden biri, viicudun ¢esitli kisimla-
rindan gelen pozisyon ve hareketlerin hizi ile ilgili sinyallerin beyne ulagmast
icin gecen siiredir. En hizli ileti yapan duysal yollarda bile (saniyede 120 m.),
ayaktan beyne sinir iletisinde 15-20 milisaniyelik bir gecikme olur. Hizli kosan
bir kisinin ayaklari bu siire icinde 25 cm. kadar hareket edebilir. Bu yiizden, ha-
reketler yapildiginda viicudun periferik kismindan dogan sinyallerin hareketle
ayni anda beyne ulagmasi imkinsizdir. Periferiden gelen sinyaller beyne sadece
viicudun farkli kisimlarinin pozisyonlarini degil, ne kadar hizli ve hangi yonde
hareket ettiklerini de soyler. Gelecek birka¢ milisaniye icinde viicudun fark-
Ii kistmlarinin nerede olacagini, bu hiz ve yonlerden hesaplamanin vestibiiler

serebellumun fonksiyonu olduguna inanilmakeadir. Bu hesaplamalarin sonug-
lari, bir sonraki sirali hareket icin beyin isleminin anahtaridir. Béylece, denge
diizenlenirken, hareket yoniiniin ¢ok hizli degisimi dahil ¢ok hizli hareketlerde
bile dengenin korunmasina gerekli olan postural motor sinyallerin énceden
diizeltilmesi icin vestibuler apareyden gelen bilginin bir feedback kontrol dev-
resinde kullanildigs sanilmaktadir. Yapilacak herhangi bir harekette dengenin
kontrol edilebilmesi icin her seyden 6nce, viicudun o anki durumunun tiimiiy-
le farkinda olunmas gereklidir. Ancak bu farkindaliktan sonra hareket se¢imi
yapilabilir. Disimizdaki diinyada var olup bizi etkileyen her sey algisal cevre-

mizi olusturur. Dengeyi saglamak i¢in gerekli olan algisal gevre gorsel (visiiel),
i¢ kulak denge (vestibuler) ve viicut duyusu (somatosensori) reseptorlerinden
akan veriler sayesinde beyinde olusturulur (Celik, 2016). J
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Antrenman Planlamasi ve Periyotlamasi

3 Yillk ve cok yillik antrenman planini
acliklayabilme

Birim Antrenman Tanimi ve Boltmleri 4 Aylik (makro) antrenman planini

1 Birim antrenman cesidini aciklayabilme aciklayabilme

2 Isinma, ana bélim ve soguma boélimlerini 5 Haftalik (mikro) antrenman planini
aciklayabilme aciklayabilme

Anahtar S6zcukler: * Antrenman ¢ Antrenman Plani ¢ Antrenman Periyotlamasi ¢ Birim Antrenman
* Makro Plan = Mikro Plan ¢ Yillik Antrenman Plani = Cok Yillik Plan




Hareket ve Antrenman Bilimleri |

GIRIS

Antrendriin, sporcularinin performans hedeflerine yonelik etkili bir antrenman programi hazirlayabil-
mesi i¢in detayli bir planlama ve 6n hazirlik yapmasi gereklidir. Bunun yaninda programin uygulama esna-
sindaki takibi ve antrenman sonrasi degerlendirilerek giincellenmesi gok daha 6nemlidir.

Antrenman plani hazirlanirken 6ncelikli olarak sporcunun kisa, orta ve uzun vadeli hedefleri belir-
lenmelidir. Bu hedeflere bagli kalarak agamali olarak yillik, aylik (makro) ve haftalik (mikro) antrenman
planlari hazirlanmalidir. Makro planlar genellikle 2-6 haftalik ¢alismalari kapsarken mikro planlar 3-7
giinliik yani haftalik ¢calismalari kapsamakeadir. Yillik planlara bagli kalinmak suretiyle hazirlanmasi gere-
ken makro ve mikro déngiiler birbirlerini tamamlayacak sekilde diizenlenmeli ve antrenman siireci iceri-
sinde yapilacak olan kontrol ve degerlendirmeler ile icerigi stirekli giincellenmelidir. Yillik planlarda genel
cerceve belirlenirken aylik ve haftalik planlarda antrenman igerikleri detaylandirilarak yapilacak her birim
antrenmanin igerik uygulamalari belirlenmelidir.

Yapilacak olan  planlamada
sporcu veya grubun ozellikleri, yas
aralig1, cinsiyetleri, spor yaslari ve

ANTRENMAN PLANLAMASI

mevcut performans diizeyleri vb. ON KOSULLAR DENETIM
6n kosullarin dikkate alinmasi ile | *S€sMisin Analizi

.. ) . - Sporcudaki 6n kosullar _
her asama i¢in hedefler belirlenir. A eora ok an el (Guinltk
Belirlenen uzun vadeli hedeflere | . Kkulupteki 6n kosullar Antreman
bagli kalmak kogsuluyla progra- | -OlmasiGerekenler Defterine)

min tiim asamalart yillik plandan
itibaren mikro plana dogru genel
hatlariyla sekillendirilerek, nihayet
birim antrenman plant iceriklerine

kadar detaylandirilir(Bknz. $ekil

/

AMACLAR VE ICERIK

6.1). METOTLAR
Buna gore bir antrenér, genel [OgrehmiveiGarenimillany
hatlari belirlenen programin 6n ** ‘ t

tl ore tek bir biri R —
sartiatiiia gore tek bIE UM A0t qiy) (1 DEFTERDE ANTREMAN
renmanint olusturup uygulana- [p/ ANININ GORUNUMU

bilirligine gére mikro ve makro
dongiilerin iceriklerini birbirini Sekil 6.1 Antrenman planlamasi semasi.

UYGULAMA

LT

tamamlayacak sekilde ve esnek bir Kaynak: Sevim, 1997.
yapida olusturmalidir.

BiRiM ANTRENMAN TANIMI VE BOLUMLERI

Giinliik antrenman olarak da ifade edebilecegimiz Birim Antrenman, antrenman planlamasinin en
kiiciik pargasidir. Birim antrenmanin amaglart belirlenirken haftalik (mikro) ve aylik (makro) planlara
bagli kalinmalidir.

Bompa'ya gore, “Bir antrenman birimi, asamali artan yiiklenme ilkesine bagli olarak antrenériin ya-
pilan calismadaki artis ve azalmay1 izlemelerine olanak saglayacak bir bicimde diizenlenmesi gereklidir”
(Bompa, 2015).

Birim antrenman; 1sinma, ana evre ve soguma boliimlerini kapsayan uygulanabilir tek bir ¢alisma prog-
ramidir. Bazi kaynaklarda birim antrenman baglangig (giris) boliimii ile birlikte 1sitnma, temel (ana) bsliim
ve bitiris (soguma) béliimleri olarak 4 ayr1 baglikla ifade edilmektedir.

Farkli branglarin amaglarina yonelik hazirlanan birim antrenman programmnin béliimleri ve uygula-
malart arasinda farkliliklar olacaktir. Bu farkliliklar ana boliimden ziyade giris, 1sinma ya da soguma bo-
liimlerinde daha belirgindir. Ornegin bir futbol veya giires antrenmaninin 1sinma evresinde sporcunun
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viicut 1sist ve nabzin yiikseltilmesi hedeflenirken,
bir okguluk veya aucilik antrenmanin 1sinma bo-
limiinde sporcunun nabzi yiikseltilmeden viicut
wsisinin artirtlmast veya kaslarin hazir hale getiril-
mesi esas alinmaktadir. Bunun yaninda 6zellikle
yeni baglayan tecriibesiz gruplar icin antrenman
oncesi 5-10 dakikalik bir giris boliimiiniin olmas:
uygun goriiliirken, daha tecriibeli sporcular i¢in bu
boliim gegilebilir. Yine brang ve antrenman amag-
larindaki farkliliklara gore bitiris bolimiinde farkls
uygulamalar olabilir. Bir kosucu ya da bisikletginin
antrenman ya da yarig sonrasi sogumasi yine hafif
tempolu kosu ya da pedal ¢evirmesi iken bir agir-
lik ¢alismasi sonrast soguma boliimii statik germe
hareketlerine yogunlasmaktadir.

Basglangic (Girig) Bolimu

Antrenmanin giris béliimiinde; sporcularin
toplanmalart saglanir, yoklama alinir ve grubun
ozelligine gore yapilacak olan antrenmanin ice-
rigi anlaulir. Bu béliimde antrenmanin igerigi
aciklanirken ¢alismanin amaci, yiiklenme siddeti
ve yogunlugu belirtilerek sporcunun antrenmana
motive olmasinit saglamaktir. Verilen bilgilerin de-
taylart sporcu gruplarinin seviyelerine, antrenman
gecmislerine gore degisecektir. Ornegin yeni basla-
yan sporcu gruplari icin 6rnek antrenman goriin-
tilleri veya gorsellerinden faydalanilabilir. Baglangic
boliimii, yeni baglayan sporcular icin 5-10 dakika
sirebilirken tecriibeli sporcular i¢in ¢ok daha kisa
olabilmektedir. Ozellikle tecriibeli sporcular igin
program icerigi ellerine not olarak verilebilir. Ay-
rica antrenman programi sporcularin gérebilecegi
yetlere 6nceden yazili olarak da asilabilir. Baglangi¢
boliimiinde genel hedefler anlauldiktan sonra daha
ozel hedefler i¢in sporcular ayri galisma gruplarma
ayrilabilir.

Ornegin takim sporlarinda saha igi farklt mevki
oyuncularinin antrenman hedeflerine yonelik fark-
li calisma gruplart olusturarak isinma boliimiin-
den itibaren sporcular bireysel ya da grup halinde
calistrilabilir. Yine miicadele sporlarindaki siklet
farkliliklarinda, kilo ayarlamast donemlerinde, tek-
nik-taktik ¢aligmalar icin sporcularin bireysel fark-
liliklarina gore ayrt ¢alisma gruplart olusturmak
gerekebilir.
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Isinma Boliimii

Istnmanin, antrenman ya da yarigma sirasinda
en st diizeyde verim gelisimi icin gerekli oldugu,
sporcular ve antrendrler tarafindan kabul edilmek-
tedir (Bishop, 2003). Uygun bir 1sinma, sporcu-
nun kas aktivitelerini artirarak antrenman ya da
miisabakalar icin iyi bir diizeyde hazirlanmasini
saglayacakur (Woods vd., 2007).

(2= )
dikkat

Antrenman oncesi 1sitnma ihmal edilmemeli ve
ideal 1s1nma siiresi 25-30 dakika kadar olmalidur.

Antrenmanin 1stnma evresinde, ana evrede ya-
pilacak yiiklenmeler i¢in sporcunun fiziksel ve fiz-
yolojik olarak hazir hile getirilmesi saglanmalidir.
Antrenman icerigine gore isinma bolimi uygu-
lamalari farklilik gosterebilir. Ancak genel olarak
sporcuyu yorgunluk hissetmeden ana evredeki
yiiklenmelere hazir hile getirmek esas olmalidir.

Isinmanin siiresi sporcunun performans diizeyi-
ne gore uzun ya da daha kisa tutulabilir. Genellikle
yeni baslayan sporcularin 1sinma siireleri kisa tu-
tulurken, tecriibeli sporcularda 1sitnma béliimiine
branga ozel hareketlerin eklenmesiyle daha uzun
tutulmasi gerekecektir.

Lmij
dikkat
Isinmanin en énemli 6zelligi viicut 1sisinin 1°C

kadar artirilmasidir.

Isinmanin yapisi; sporcunun fiziksel kapasitesi,
cevresel kogsullar ve spor etkinliginin sinirlamalari
gibi etmenlere bagli olarak degismektedir.

Isinma i¢in aktif ve pasif 1stnma olarak iki sinif-
lama yapilabilir.

Aktif 1sinma, fiziksel aktivite uygulamalari ile
kas ve viicut 1sisinin yiikseltilmesi icin yapilan uy-
gulamalar olarak tanimlanir. Aktif 1stnma genel ve
ozel 1sinma olarak iki boliime ayrilir. Genel 1sinma
kosu, bisiklet veya cimnastik gibi hareketlerin ya-
pilmasi, 6zel 1stnma ise spor bransinin ozelliklerine
uygun hareketlerin yapilmasidir.
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Pasif 1sinma ise sauna, sicak dus, sicak banyo-
lar, 1sitma torbalari ve diatermi gibi yontemlerle
sporcunun enetji kaynaklarini kullanmadan kas ve
viicut 1sisint yiikseltmek icin kullanilan yéntemleri

kapsamaktadir.

Genel 1sinma genellikle disiik sertlikte (VO-
,maks %40-60) 5-10 dakika siirmektedir. Isin-
manin baslamasindan 3-5 dakika sonra viicut 1sist
artmaya baglamakta, 10-20 dakika arasinda da en
tist diizeye ¢ikmakreadir. Aragurmacilar diisitk kon-
disyon diizeyine sahip sporcularin bazit durumlarda
daha kisa sitirede 1sinabildiklerini; tist diizey antren-
manli sporcularin ise tam tersi viicut isisint yiik-
seltmek i¢in daha fazla siireye ihtiyag duyduklarini
belirtmektedir. Sporcularin yeteri kadar 1sindiklari-
nin en iyi gostergesi ise terleme belirtisidir.

Bompa, ideal 1sinma siiresini 30 dakika civari
olarak gosterirken bu siirenin tecriibeli sporcular-
da 45 dakikaya kadar ¢ikabilecegini vurgulamistir
(Bompa, 2015). Giinay, 1stnma siiresinin 1/3’iinii
genel 1sinma, 2/3’{ini ise 6zel 1stnma olarak belirt-
mistir (Giinay vd., 2017).

Miisabaka oncesi ise 1sinmaya yaklagik 30-35
dakika 6nce baslanilmali, 10-15 dakika kala tem-
po dustiriilmeli ve 5 dakika kala 1stnma bitirilmis
olmalidir.

Fizyolojik Etkileri: Aktif isinmayla birlikte ¢ok
say1da fizyolojik etmen tizerinde degisiklikler goriil-
mektedir. Isinma ile ortaya ¢ikan ilk degisiklik kas
ve viicut sisindaki yiikselistir. Ist arttikea sinir siste-
mi ileti hizt ve metabolik tepkime hizinda da arts
olacak, bdylece kas kasilma kuvveti ve hizinda da ar-
glar goriilecektir. Ist artigtyla birlikte kilcal damar-
larin genislemesi ve kan akist hizlanmakta, boylece
oksijenin kaslara tasinmasi kolaylagmaktadur.

Aktif bir isinmanin olas: fizyolojik etkileri;
* Kas ve eklemlerin kuvvetinin artist

* Hemoglobin ve miyoglobinden elde edilen
oksijen artis

*  Metabolik tepkilerin oraninda artis
e Sinir iletim hizinda artig

* Kilcal damarlarin geniglemesi ve kaslara kan
akis hizinin artmasi

* Kan akigkanliginin artmast
e Kas kasilmasinin kuvvet ve hizinin artmast
* Temel oksijen titketiminin artmasi

* Antrenman ve yarigma i¢in hazirlik duru-
munun artmast (Bompa, 2015).

Psikolojik Etkileri; sporcunun antrenman ya da
miisabakaya konsantrasyonel ve motivasyonel ola-
rak hazirlanmasidir. Arastirmacilar 1stnmanin spor-
cular tizerinde sadece fizyolojik degil psikolojik de
etkileri oldugunu belirtmektedir (Bishop, 2003).
Buna gore sporcular her miisabakadan once psiko-
lojik hazirligr 6n planda bulundurmalidir. Bu ge-
kilde konsantre olmalari ve psikolojik olarak biitiin
dikkatlerini miisabakaya vermeleri de saglanmig

olacakur (Giinay vd., 2017).

Yaralanmalar; ¢ok iyi ve uygun bir bigimde
yapilan isinmalarin, yaralanma oranini azaltacag:
ongoriilmektedir (Woods vd., 2007). Sporcular,
sakatlanma risklerini en aza indirebilmek icin ant-
renman veya miisabaka dncesi yapacaklari 1stnma
boliimiine gerekli 6nemi vermelidir.

Streching (gerdirme); giincel kaynaklar, 1stnma
doneminde yalnizca dinamik gerdirme uygula-
malarinin gerekli oldugunu ve statik germe aligtir-
malarindan siirekli olarak kaginilmasi gerektigini
belirtmektedirler (Winchester vd., 2008)). Faign-
baum ve arkadaslari, geng sporculara antrenman
oncesi 1sinmalar1 icin genellikle birkag dakikalik
disiik yogunluklu aerobik egzersiz ve statik germe
hareketlerini 6nermistir (Faignbaum vd., 2005).

Sporcular 1sinmaya germe hareketleriyle bagla-
mamali, germe hareketleri oncesi diisiik tempolu
kosular ya da bisiklet gevirme gibi hareketlerle vii-
cut sist yiikseltilmelidir.

Ozellikle diz ve kalca eklemlerinin isinmasina
yonelik viicut sogukken yapilan germe hareketleri-
nin kaslarda olusturacagi mikro yirtiklar, daha sonra
kas hasarlarina ve ciddi yaralanmalara yol agabilir.
Dinamik germe egzersizleri 1stnma bélimiinde ter-
cih edilirken statik germe egzersizleri daha ¢ok ant-
renmanin soguma béliimiinde tercih edilmelidir.

Yapilan arastirmalarda statik germe egzersizleri-
nin esnekligi arturdigi 1 (eklemlerin hareket genis-
ligini artirdigy) ve kas gerginligini azaltug: bulun-
mustur.

Temel (Ana) Bolum

Antrenmanin asil kismi olan ana béliimde,
sporculara yeni beceriler kazandirmak, teknik ve
taktik davranislar 6gretmek, 6zel biyomotor yetile-
ri ve psikolojik niteliklerini gelistirmek i¢in yogun-
lastirilmalidir.
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Antrenmanin ana bolimi yine sporun tird,
cinsiyet, yas, antrenman durumu ve antrenman
evresi gibi bircok etmene bagli olarak degisebile-
cektir. Bompa'ya gore yeni baslayan sporcular icin
oncelikli olarak asagida verilen siralamaya gore
uygulamalarin  gergeklestirilmesi  onerilmektedir

(Bompa, 2015):

1. Teknik ya da taktik 6gelerinin 6grenilmesi
ya da kusursuzlastirilmasi,

2. Sirat ve cevikligin gelistirilmesi,
3. Kuvvetin gelistirilmesi,

4. Dayanikliligin gelistirilmesi

VAN
dikkat

Antrenmanin temel (ana) béliimiinde amag tek-

nik, taktik ve temel motorik 6zelliklerin gelisti-
rilmesi amaglanmaktadir.

Temel b6limiin baginda yorgunlugun az olmas:
nedeniyle yeni becerilerin, teknik ve taktigin 6g-
retilmesine dncelik verilmelidir. Yorgunluk, motor
becerilerinin dogru bir bicimde uygulanmasin
engellemektedir (Bompa, 2015). Ilk kistmda 6g-
renilen tekniklerin pekistirilmesi yapilabilir, yogun
yiikklenme gerektirebilecek miisabaka ortaminda
uygulamaya yonelik becerilerin pekistirilmesi son
kisimlarda tercih edilmelidir. Siirat ¢alismalari var-
sa bu boliimden 6nce uygulanmalidir.

Siirat ve ¢evikligi gelistirmek icin yapilan ¢a-
lismalar genellikle yiiksek yogunluk ve maksimal
diizeyde yiiklenmeyi gerektireceginden sporcularin
dinlenik durumdayken uygulamayr gerceklestir-
meleri gerekir. Bu tiir ¢aligmalar genellikle kuvvet
ve dayaniklilik uygulamalarindan 6nce yapilmali-
dir. Yani antrenman iceriginde hedef 6ncelikle sii-
rat veya ceviklik gelistirilmesi ise bu tiir ¢aligmalar
isitnmanin hemen ardindan baglamali, kuvvet geli-
simi hedefleniyorsa bu tiir uygulamalar teknik ve
stirat ¢aligmalarindan sonra uygulanmalidir.

Genel ya da 6zel dayaniklilig gelistirme amaci
ile yapilan alisurmalar, genellikle antrenman bi-
riminin son bolimiine gelecek bir bicimde plan-
lanmalidir. Bu tiir galigmalar oldukga zorlayici ve
agir1 yorucu calismalar olacagi icin bu ¢aligmalarin
ardindan siirat, ¢eviklik veya kuvvet gelistirici ¢alis-
malar yapilamayacakur.

Yeni baslayan sporcularda 6grenme 6ncelikli
amag oldugu i¢in antrenman siralamast teknik, sii-
rat, kuvvet ve dayaniklilik ozelliklerini gelistirecek
sekilde olmalidir. Ayni antrenman iginde bu dort
hedefin de uygulanmasi yeni baglayan sporculara
agir gelecektir, ancak tist diizey performans sporcu-
lar1 i¢in ayn1 antrenmanda birden fazla parametre-
nin gelistirilmesi hedefi olabilecektir.

Antrenman biriminin bireysel hedefleri, makro
doéngii ve mikro déngiideki hedeflere, sporcunun
verim diizeyine ve sporcunun potansiyeline bagli-
dir. Farkli antrenman etmenlerini (teknik, taktik,
fiziksel ve psikolojik) gelistirici hedeflerin se¢imin-
de, yine de spor dalinin ve sporcunun 6zellikleri
goz ontine alinmalidir.

Antrendrler, antrenman birimin sonunda genel-
likle kondisyonu gelistirme amaciyla tamamlayici
antrenman olarak da adlandirilan, 15-20 dakikalik
fiziksel gelisimi destekleyen uygulamalar yapur-
maktadirlar. Ancak bu tiir uygulamalar genellikle
tam tilkenme durumuna ulagilmayan antrenman
sonrast tercih edilmekeedir.

Bitiris (Soguma)

Antrenman biriminin ana béliimiiniin tamam-
lanmasinin ardindan bitiris evresine gegilir. Sogu-
ma boliimii aktif bir calismadan sonra farkli viicut
fonksiyonlarinin ve kan dolagiminin, egzersizden
onceki duruma gelmesi i¢in yorgunlugu kademeli
olarak azaltan hareketlerden olugmaktadir (Giinay
vd., 2017). Antrenman veya miisabaka sonrasinda
kanda ve kasta biriken laktik asit ve atik iiriinlerin
viicuttan uzaklastirilmast ve egzersiz dncesi sartlara
en hizli sekilde déniilme i¢in soguma béliimiiniin
yapilmasi gereklidir.

Soguma yaklasik 20 dakika civari siiren iki ana
bosliimden olusur. Ilk bsliimii aktif jog ve benze-
ri toparlanma aligtirmalart olarak yaklasik 10 da-
kika kadar siirerken, diisiik tempoda (sporcunun
maksimal kalp atim sayisinin %40-50’si) olmalidir.
Ikinci yarisinda ise yaklasik 10 dakika kadar statik
germe alisurmalart uygulanmalidir. Statik germe
hareketleri daha ¢ok egzersiz sonrasi i¢in uygunken
dinamik germe hareketleri antrenmanin isinma
boliimii i¢in uygundur.

Antrenman biriminin her béliimiiniin siiresi:

Antrenman biriminin siiresi bircok etmene bag-
li olmasina karsin ortalama olarak 2 saat (120dk)
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stirmektedir. Antrenman biriminin siiresi sporcunun yast, cinsiyeti, gelisim diizeyi, deneyimi, spor dalinin
ozellikleri ve antrenman biriminin uygulandigi, antrenman evresi gibi 6zelliklere bagli olarak degismekte-
dir. Iki saatlik bir antrenman birimi uygulamasinda béliimlerin siiresel olarak degisimi (dakika) asagidaki

cizelgede gosterilmistir (bknz Tablo 6.1).

Siireleri agisindan birim antrenmant:

e Kisa —30-90 dakika

e Orta —2-3  saat
e Uzun -3

saat lizeri(Giinay vd., 2017)

Tablo 6.1 Antrenman birimi her bélimiiniin yaklasik siireleri.

ANTRENMAN BiRiMi BOLUMU

GiRIS
HAZIRLIK (ISINMA)
TEMEL (ANA) BOLUM

BiTiRIiS (SOGUTMA)
TOPLAM SURE

4 Boliimlii Antrenman
Biriminde (dakika)

5

3 Boliimlii Antrenman
Biriminde (dakika)

30 30
65 (75) 70 (80)
20(10) 20(10)

120 120

Ogrenme Cikuisi

1 Birim antrenman cesidini agiklayabilme
2 Isinma, ana bolim ve soguma bolimlerini agiklayabilme

Spor  branglarinin  tama-
minda birim antrenman
programi hazirlanir ve uy-
gulanir. Uygulama asama-
larinda (1stnma, ana béliim
ve soguma), brangin 6zel-
liklerine gore dogru uygu-
lamalar1 hayata gecirmek
cok onemlidir. Siz de kendi
bransinizda basarili olan bir
sporcunun ginlik antren-
man programini aragtiriniz.

“Farkl1 1sinma protokolle-
rinin eklem hareket genis-
ligi, sigrama ve sprint per-
formansina etkisi (Atan,
2019)” isimli makaleyi
inceleyerek 1sinma proto-
kollerini esneklik, sicrama
ve sprint stiresi ile ilisgki-
lendiriniz.

Kaynak: https://dergipark.
org.tr/en/pub/opus/artic-
le/574260

Spor branglarinda uluslara-
rast arenalarda yarigmak ve
kalici bagarilar kazanmak,
alt yapidan A milli takima
kadar bagarili olmak i¢in
planli ve programli olarak
caligmayr  gerekdiri.  Bu
kapsamda branginiza gore
hazirlanacak giinliik ant-
renman  programlarinin
boliimlerini antrenér veya
sporcularla tartiginiz.



https://dergipark.org.tr/en/pub/opus/article/574260
https://dergipark.org.tr/en/pub/opus/article/574260
https://dergipark.org.tr/en/pub/opus/article/574260
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ANTRENMAN PLANLAMASI VE PERIYOTLAMASI

Antrenman planlamast ve periyotlamast kisa, orta ve uzun vadeli hedefler dogrultusunda hazirlanmali-
dir. Bireysel branglardaki sporcularin yil (sezon) igerisinde en fazla iki defa zirve performansa ¢ikabilecekle-
ri, bu baglamda sporcular igin tek uglu veya cift uglu planlamalar tercih edilirken, takim sporlarinda hedef
yarigmaya yonelik tek uglu, ¢ift u¢lu veya sezon boyu performans hedefleri dogrultusunda ¢ok uglu yillik
planlar tercih edilebilmektedir.

Matveyev, klasik tek yarisma sezonlu makrosiklus yapisinda farkli periyotlari ve bu periyotlarin olas: alt
bilesenlerini gostermektedir (bknz. Sekil 6.2).

Tek Periodizasyon

Ekim | Kasim |AraI|k| Ocak | Subat | Mart |Nisan | Mayls|Haziran|Temmuz|A§ustos| Eylal

Regene-
Hazirlik Periodu Yarisma Periodu rasyon
Periodu
Bolim 1 Bolim 2 Bolim 3 Bl 4 Bolim 5 Bl 6

P
o=
-

hacim-|

siddet

Sekil 6.2 Tek uglu periyodizasyon.

Kaynak: Acikada, 2016.

Matveyev, klasik cift yarisma Sezonlu makrosikliis yapisinda farkli periyotlari ve bu periyotlarin olasi alt

bilesenlerini gdstermektedir (bknz. Sekil 6.3).

| Cift Periodizasyon |

Ekim | Kasim |AraI|k| Ocak | Subat | Mart |Nisan | Mayis Haziran|Temmuz|A§ustos| Eylal

Regene-

Hazirhk Periodu 1 Yarisma Per 1 | Hazirlk Periodu 2 Yarisma Periodu 2 |rasyon
Periodu

Bolum 1, Bolim 2, Bolim 3, Bolum 1, |Bslim 2,|B6lim 3,| Bl 4 |Bolim 5| Bl 6
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Sekil 6.3 Gift uglu periyodizasyon.
Kaynak: Acikada, 2016.

116




Hareket ve Antrenman Bilimleri |

Haftalik (Mikro) Antrenman Planlamasi

Mikro antrenman planlamast haftalik yapilacak olan birim antrenman sayisinin belirlenmesidir. Orne-
gin haftada 3-6 arasi yapilan planlamalar mikro plan olarak kabul edilmektedir.

Sporcularin bir teknik becerisi ya da bir biyomotor (kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik ve koordinas-
yon) yetisinin gelistirilmesi, antrenman yiiklenmelerinin tekrarlanarak uygulanmasini gerektiren temel bir
zorunluluktur. Mikro dongii icerisinde verim diizeyini en iist seviyeye ¢tkarmak icin biyomotor yetilerin
gelistirilmesini saglayan benzer igerik 6zelliklerine sahip antrenman birimleri art arda en az 2-3 defa tekrar
edilmelidir.

Mikro déngii icerisinde her antrenman birimini yorgunluk diizeyi etkilemektedir. Bir sonraki yiiklen-
me igin aralardaki toparlanma siiresi nemlidir. Ornegin 20 tekrarli kuvvet antrenmani yiiklenmesi 5 veya
10 tekrarli yiiklenmeye oranla daha fazla toparlanma siiresi gerektirmektedir.

Sporcularda branglarina yonelik dayanikliligin gelistirilmesi, maksimal alti (submaksimal) sertlikte haf-
tada en az 3 antrenman yapilmasini gerektirir. Buna karsin dayaniklilik seviyesinin korunmasina yonelik
yarigma evresinde maksimum sertlikte haftada 2 kez, diger giinlerde ise daha diisiik sertlikte antrenman
yapmalari yeterli olacakur. Benzer bicimde sporcularda kuvvet, hareketlilik ve siirat diizeyinin korumasi
icin hafta da 1 ya da 2 antrenman birimi uygunken plyometrik, siirat ve ¢eviklik antrenmanlarr i¢in hafta-
da 2 veya 3 giin antrenman yapmak yeterlidir.

Yapisal diizenleme 6nerileri: Uzun siireli veya yillik antrenman planina gore makro déngii ve mikro
doéngii planlamasinin yapist belirlenmelidir. Mikro déngii planlari (bknz. Sekil 6.4, 6.5 ve 6.6), yillik ant-
renman planlamasinin her evresini gelistirmek icin planlamalidir. Antrenér sporcular igin mikro dongiiler
hazirlanirken bazi 6n kosullara dikkat edilmelidirler.

Haftalik Plan (Mikro Dongii)

Mezo dongliler icinde yer alan 4-6 haftalik planlamalardan, tek
haftalik Planlamalara MIKRO-DONGU adi verilir.

Pzt Sali Cars Pers Cuma Cmts Paz

[ | ]

Bir zirveli mikro dongu

Sekil 6.4 Tek zirveli mikro déngii.

Haftalik Plan (Mikro D6ngii) Haftalik Plan (Mikro D6ngii)

Pzt Sali Cars Pers Cuma Cmts Paz Pzt Sali Cars Pers Cuma Cmts Paz

(a) (b)

Sekil 6.5 (a) iki zirveli mikro déngii ve (b) iki zirveli asir yiiklemeli mikro déngi.
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Haftalik Plan (Mikro Dongii)

Pzt Sali Cars Pers Cuma Cmts Paz

(a)

Haftalik Plan (Mikro Dongii)

Pzt Sali Cars Pers Cuma Cmts Paz

[ ] ]

(b)

Sekil 6.6 (a) iki zirveli hafta sonu miisabaka olan mikro déngii ve (b) Ug zirveli mikro déngdi.

On kosullar;
* Sporcunun biyolojik yasi ve antrenman
yast,

*  Sporcunun veya takimin cinsiyeti,

* Sporcunun antrenman seviyesi,

* Sporcunun saglik durumu,

* Sporcunun fiziksel ve motorik gelisimi,
*  Sporcunun teknik-taktik seviyesi,

* Sporcunun psikolojik durumu,

*  Sporcunun sosyal yapist,

* Sporcunun veya takimin hangi lig veya sevi-
yede miisabakalara katilacag,

* Sporcunun veya takimin ge¢misteki basari
ve basarisizliklari,

e Takimin ve yonetimin deneyimleri,

* Sporcunun, antrendriin, ydnetimin, kamu-
oyunun ve hatta seyircinin hedefleri de dik-
kate alinmasi gereken unsurlar arasindadr.

)
dikkat

Antrendrler yeni baslayan gruplarda antrenman-

lar1 haftada 3 veya 4 birim olarak yaptirmalidir.

Antrendr oncelikle;

Mikro dongtide uygulanacak antrenman birimi
sayisi, kapsami ve sertligi gibi ozellikleri belirleye-
rek antrenman igerigini saptamal,

Mikro déngii igerisinde yiiklenme sertliginin ve
yiiklenme degisimlerinin diizeyini belirlemeli,

Antrenman yiiklenmeleri i¢in antrenman bi-
rimlerinde kullanilacak yontemleri belirlemelidir.

Bir mikro déngii genellikle diisitk ya da orta
sertlikte antrenman birimleri ile baglamali ve daha
sonra sert yiiklenmeler ile antrenman birimi uy-
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gulamasi siirdiiriilmelidir. Onemli yarisma 6ncesi
sadece bir doruklama ile mikro dongii yapilandiril-
mali, bu doruklama ise yarismanin baglangicindan
3-5 giin 6ncesinde olmalidur.

Ayrica antrenorler, sporcunun giinlitk ka¢ ant-
renman birimi yapacagina karar vermelidir. Bu
kararlar verilitken sporcunun gelisim durumu,
antrenman adaptasyonu, is, okul veya bireysel ya-
santis1 goz oniine alinmalidir. Buna bagli olarak da
antrenman planlamasi igerisinde yapilacak antren-
man birimi sayst belirlenmelidir. (Bompa, 2015).

Mikro déngiilerin siniflandirilmasi: Mikro d6n-
gliniin yapilanmasi, sporcunun gelisim durumu,
antrenman evresine, hangi antrenmanin baskin
olacagi (6rnegin: teknik mi, taktik mi, yoksa fizik-
sel gelisim mi?) gibi bircok etmen tarafindan belir-
lenmektedir. Antrenman kapasitesi ve sporcunun
gelisim diizeyi mikro dongii yapisini belirleyen, en
onemli etmenler olarak goriilmektedir. Bampo'ya
gore yiiksek diizeyli sporculara antrenman birimi
yiiksek sertlikte ve kapsamda olurken yeni basla-
yan sporcularda ise daha diisiik siddette antrenman
gereksinimleri olabilmektedir. Bu nedenle mikro
dongii yapisinin bireye 6zgii olarak yapilandirilma-
st 6nem kazanmaktadir (Bompa, 2015).

Burada mikro déngii antrenman programi
hazirlanirken sporcularin durumuna gére birim
antrenman sayisi belirlenir. Mikro déngiilerde
en onemli husus, her antrenman biriminin esnek
bir yapida, antrendrlerin miisabaka ya da 6nceki
antrenman degerlendirmelerine gore giincellene-
bilmesi esas olmalidir. Antrenér, program tize-
rinde sporcu performans degerlendirme ve ant-
renman uygulama durumlarina gére degisiklige
gidebilmelidir.

Bireysel ve takim sporlarinda hazirlik dénemle-
ri i¢in hazirlanmus bir haftalik antrenman programi
ornekleri agsagidaki tablolarda verilmektedir (Tablo
6.2 ve 6.3).
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SABAH

OGLEDEN SONRA

OGLEDEN SONRA | SABAH

Tablo 6.2 Miicadele Sporlarinda (Giires) hazirlik ddnemine y6nelik 1 haftalik 6rnek antrenman programi

(Elit Glresgiler icin).

PAZARTESI SALI | CARS. | PERSEMBE | CTESi | PAZAR
Genel Kuvvet Genel Kuvvet
Calismasi Calismasi
(Agirhik) (Agirhik)
e Isinma . « Isinma .
» Genel Kuvvet Aerobik « Genel Kuvvet Aerobik Kondisyon
Calismasi - Calismasi
Suquat, Onden Calismasi
+ Isinma « Isinma
BenchPrress, Kosu Suquat, Kosu « Isinma
Deathleafth, ? Goguse Cekis, 3 « Sportif
. (Fartleks/ . (Fartleks/ .
Silkme Dinl. Koparma vb. Oyun Dinl.
" Kros) . Kros) .
« Ozel kuvvet Soguma « Ozel kuvvet Soduma - Soguma
Atlayarak Cekis, 9 Sepet Cekis, 9 (Streching)

(Streching) (Streching)

Dambil, Plaka Barfiks, Ters-
Ce\iirme vb. 60- 80 dk DUf Mekik vb. 60- 80 dk 30-40 dk
* Soguma * Soguma
(Streching) (Streching)
90-100 dk 90-100 dk
Teknik - Taknik Teknik - Taknik
Minder Minder
Teknik - Taknik Calismasi Teknik - Taknik Calismasi
Minder Calismasi | « Isinma Minder Calismasi | « Isinma
e Isinma « Yerde « Isinma « Yerde
« Ayakta 3+3dk X 4 set + Ayakta 3+3dk X 4 set
10 dk X 3 set « Tamamlayici 10 dk X 3 set « Tamamlayici
« Tamamlayici Kuvvet « Tamamlayici Kuvvet
Kuvvet Ayakta Plaka Kuvvet Yanlara Plaka
Halat, Mekik, Cevirme, Sauna- Halat, Mekik, Cevirme, Dinlenme Dinl
Esli Kuvvet Acik Sinav, Masaj Esli Kuvvet Aclk Sinav, ’
Calismasi Esli Kuvvet Calismasi Esli Kuvvet
(Adam Tasima) Calismasi (Merdiven Calismasi
vb. (Girpma, Cikis) vb. (Cirpma,
+ Soguma Kaldiris, * Soguma Kaldiris,
(Streching) Mudafaa) vb. (Streching) Mudafaa) vb.
» Soguma * Soguma
80-90dk (Streching) 80-90dk (Streching)
80-90dk 80-90dk

Tablo 6.3 Takim sporlari icin hazirlik ddnemine yénelik 1 haftalik antrenman.

PAZARTESI SALI CARSAMBA | PERSEMBE CUMA CUMARTESI
Teknik Taktik Kuvvet Rejenerasyon Rejenerasyon
lisma Antrenmani ; Kosusu Kuvvet Yumusama

Ca na Rejenerasyon : . Calismasi Dinl

Oyun Surati | Calismasi Antrenmani Cimnastik Antrenmani inlenme
80 dk 60 dk 20-30 dk 70dk 40 dk
Devamhilik
Calismasi i ;
Surat T?kmk . . Surat Teknik- Rejenerasyon
10 dk X 3 set Taktik . Teknik Taktik Taktik Hazirlk Ko
Dinlenme susu

Soguma Antrenmani 70 dk Miisabakasi

(Streching) 80 dk 70 dk 30dk

80 dk
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Asagida haftalik dongiiler icerisinde farkli seviyelere gore diizenlenmis 6rnek antrenman programlari
gosterilmistir.

1. Hazirlik dénemi diisiik yiiklenme seviyeli ¢alisma program érnekleri: Minik ve yildiz yas grup-
lar1 (Bknz. Tablo 6.4 ve 6.5).

Tablo 6.4 Haftada 3 antrenman birimi.

Calisma
zamani

Sabah
Aksam Antrenman Antrenman Antrenman

Pazartesi Sali Carsamba | Persembe | Cuma Pazar

Tablo 6.5 Haftada 4 antrenman birimi.

Calisma
zamani

Sabah

Aksam Antrenman | Antrenman Antrenman | Antrenman

Pazartesi Sali Carsamba | Persembe | Cuma C.tesi Pazar

2. Hazrlik dénemi diisiik yiiklenme seviyeli ¢alisma program érnekleri: Yildiz ve geng yas grup-
lart (Bknz. Tablo 6.6).

Tablo 6.6 Haftada 5 antrenman birimi.

Calisma
zamani

Sabah
Aksam Antrenman | Antrenman Antrenman | Antrenman | Antrenman

Pazartesi Sali Carsamba | Persembe | Cuma C.tesi

3. Haftalik déngii miisabaka dénemi galigma program érnekleri: Yildiz ve geng takim sporlari igin
lig miisabaka dénemi antrenman programi (Bknz.Tablo-6.7, 6.8 ve 6.9).

Tablo 6.7 Haftalik déngii 4+1 antrenman birimi (yildiz).

Calisma
zamani

Sabah

Aksam Antrenman | Antrenman Antrenman | Antrenman | Misabaka

Pazartesi Sal Carsamba | Persembe | Cuma C.tesi

Tablo 6.8 Haftalik déngii 5+1 antrenman birimi (genc).

|

Calisma Pazartesi | Sal Carsamba |Persembe |Cuma C.tesi Pazar
zamani

Sabah

UCET Antrenman | Antrenman | Antrenman | Antrenman | Misabaka | Antrenman
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Tablo 6.9 Haftalik déngii 4+2 antrenman birimi (gift miisabaka).

Calisma
zamani

MAntrenman Antrenman | Misabaka ' Antrenman | Antrenman | Misabaka

4. Haftalik dongii elit (geligmis) bireysel sporculara yonelik farkli kademelerdeki yiiklenme yo-
gunluklarina gére galigma program 6rnekleri (Bknz. Tablo 6.10 ve 6.11).

Pazartesi | Sali Carsamba | Persembe |Cuma ‘ C.tesi Pazar

Tablo 6.10 Haftada 7 antrenman birimi (Elit sporculara yénelik orta/yiiksek yogdunluk).

Calisma

Pazartesi | Sali Carsamba | Persembe

Cuma ‘ C.tesi

Antrenman | Antrenman Antrenman | Antrenman | Antrenman
Antrenman Antrenman

|
S HE Pazartesi Sali

Carsamba | Persembe |Cuma ‘ C.tesi

Antrenman | Antrenman Antrenman | Antrenman | Antrenman
Antrenman | Antrenman Antrenman | Antrenman

Makro (Aylik) Déngt
Farkli hedefler ve branglar i¢in hazirlanacak bir makro déngii antrenman programi 2-7 hafta arasini

(Bompa, 2015) baz kaynaklara gére 2-5 hafta arasini kapsamaktadir. (Balyi vd., 2016) Bir makro déngii
ise 2-5 veya 2-7 mikro d6éngiiden olugsmaktadir.

Makro déngiiniin siiresi: makro déngiiniin siiresi ve |
yapist belirlenirken spor dallarinin gereksinimleri goz AR
oniine alinmalidir. Hazirlik ddneminde makro déngiiniin dikkat

stiresi 4-7 hafta arasinda stirmektedir. Bu baglamda mak- [ Makro déngii antrenman programi yarigma tak-
ro dongii biyomotor yetenekleri, teknik taktik becerileri | vimine gére hazirlanmalidir.
gelistirmek i¢in yeterince uzun olmalidir.

Yarigma takvimi makro déngii yapisini etkilemektedir. Bireysel sporlarda yarisma donemindeki mak-
ro dongiiler, yarisma takvimine uygun olarak kisa bloklar bigiminde yapilandirilmis 2-4 haftalik mikro
dongiileri igermektedir. Takim sporlari bazen ayda 4-8 arasi degisen sayida yarigmalara katilmaktadir. Bu
durumda antrenérler hangi yarismanin daha 6nemli olduguna karar verip, sporcuyu ona gore hazirlama-
lidirlar. Makro dongiiniin yapisal 6zellikleri, antrenman evreleri ve yarigma takvimine gore olusturulmak-
tadir. Bu baglamda bireysel sporlar icin tek uglu veya iki u¢lu bir programda hazirlik dénemi amaglar:
farklilagmaktadir. Gegis donemlerine gore makro déngiiler olusturulmaktayken takim sporlarinda sezon
oncesi hazirlik donemi yaklagik 6-8 hafta kadar siirmektedir. Genellikle makro dongiiler bu hazirlik evre-
sinin genel ve 6zel hazirlik dénemlerini i¢erecek sekilde yapilandirilir (bknz. Sekil 6.7).
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Aylik Plan (Mezo Do6ngii) Aylik Plan (Mezo Dongii)
1 2 3 4 1 2 3 4
(@ (b)

Aylik Plan (Mezo Do6ngii) Aylik Plan (Mezo Dongii)
1 2 3 4 1 2 3 4

|
(] (d)

Sekil 6.7 (a) Yiiksiiz mezo déngii, (b) hazirlik ddneminde yiikiin artisi, (<) iki zirveli rejenerasyon 4. hafta yiiksek

siddet ve (d) iki zirveli rejenerasyon mezo déngii sonunda miisabaka.

Yillik Plan

Antrenérlerin bir yil boyunca antrenmanlart yonlendirebilmesi i¢in 6nemli bir kilavuz niteligindedir.
Yillik plan, dénemleme kavramina (yilik planin antrenman evrelerine boliinmesi) ve ilkelerine dayan-
maktadir. Yillik planda amag, sporcunun verim diizeyini gelistirerek fizyolojik uyumun en st diizeye
¢tkarilmasidir. Sporcunun 12 aylik ya da bir sezonluk yonlendirmesini igerir. Genellikle son aylar gecis
donemi olarak kullanilir. Ge¢is donemindeki antrenman yili diger dsnemlerden farkl olarak diizenlenir ve
bir sonraki antrenman yilinin baglamasindan 6nce psikolojik, fizyolojik yapinin ve merkezi sinir sisteminin
toparlanmast saglanarak yeni bir antrenman yilina hazirlik saglanir.

Yillik planlanma; en 6nemli hedef yarisi igin fizyolojik uyumun dogru ve diizgiin olarak saglanmast ile
yiiksek bir verim diizeyine ulagmaktir. Bu diizeye ulasmak sporcunun hazirlik diizeyi ve verimlilik diizeyini
en Ust seviyede gelistirmek ve korumak i¢in dénemsel yiiklenmelerin artirilmasi gerekmektedir. Boyle bir
verim diizeyini elde etmek i¢in tiim antrenman planlamasi; becerilerin, biyomotor yetilerin ve psikolojik
ozelliklerin, yorgunluk diizenleme gibi etmenlerin mantiksal ve yontemsel bir dogrultuda ardisik d6nem-
lenmis ve planlanmig olmasini gerektirmektedir. Yillik antrenman plani, yorgunlugu diizenlerken fizyolo-
jik ve psikolojik uyumu da saglamalidir.

Dénemleme: Donemleme sporsal antrenman planinin temelini olusturmaktadir. Dénemleme, hazirla-
nan yillik planin daha kiigiik parcalara ayrilarak, yil icerisindeki hedef yarigmalara yonelik sporsal verimin
en st diizeye ¢ikarilmasini ve korunmasini saglamak amaciyla boliinmesi islemi olarak ifade edilebilir.
Bu baglamda Matveyev, tek yarisma donemi olan bir antrenman yapilandirmasi 6nermektedir (Matveyey,
1994). Ancak bu yaklagim son yillarda tiim spor dallarinin gereksinimlerini karsilamaya yetmemekte, ¢ok
yarismanin hedef olarak secilmesi gerekliligi ile 2 hedef yarismanin oldugu (iki uglu), 3 hedef yarigmanin
oldugu (iig uglu) veya ¢ok hedef yarismanin oldugu ¢ok uglu planlara ihtiya¢ duyulmustur. Bunun disinda
biyomotor becerilerin gelistirilmesi ve en tist verim diizeyine ulagilmasi i¢in temel biyomotor yeteneklerin-
de boltimler halinde gelistirilmesi yani ddnemlemesi yapilabilmektedir.

Cogu spor branginda yillik antrenman plant hazirlik, yarisma ve gecis donemleri olmak iizere 3 bolim-
de hazirlanir (bknz. Tablo 6.12). Ayrica hazirlik ve yarisma dénemleri de genel ve 6zel olmak tizere iki ayr1
boliime ayrilmaktadir. Genel alt boliimde genel fizyolojik temellerin gelistirilmesi hedeflenirken, dzel alt
boliimde daha ¢ok branga 6zgii biyomotor beceri, teknik veya taktik gelisimleri hedeflenmektedir.
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Yillik antrenman planinin evreleri ve antrenman déngiilerine gore dagilimi (bknz. Tablo 6.12):

Tablo 6.12 Yillik antrenman periyotlamasinda yapilacak teknik-taktik ve kondisyon calismalarinin devrelere gére agirhigi.

1. HAZIRLIK DONEMi 2. HAZIRLIK DONEMi ‘ MUSABAKA ‘ GECiS DONEMI
DONEMI
%40 Genel %25 Genel %5 Genel %5 Genel %20 Ozel
Kondisyon Kondisyon Kondisyon Kondisyon Kondisyon
%25 Ozel %25 Ozel
Kondisyon Kondisyon
. - - Organizmanin
%20 Ozel %25 Ozel %30 Teknik %30 Teknik %40 Teknik dinlenmesi
Kondisyon Kondisyon Cahismalar Cahsmalar Cahismalar
(Ozel - Tatil
Kondisyonla
Baglantili) . Genel
%20 Teknik Diiz %10 Kompleks Kondisyon
Cahsmalar Tek. Calisma
Degisik Spor
%10 Kompleks %20 Teknik Diiz % Taktik %40 Maclar %40 Taktik Dallar
Tek. Calisma Galismalar Maglar

%20 Teknik-Taktik | %20 Teknik-Taktik %10 Mag
Anlayis Calismalari | Anlayis Calismalar

Kaynak: Muratli, 1993.

Yukaridaki tabloda da goriildiigii gibi yillik antrenman;

e Hazrlik ddnemi,

e Miisabaka donemi,

*  Gegis donemi olmak iizere tice ayrilmalidir.

Her dénem de kendi arasinda daha detayli ve birbirine gegisli bir planlamay: 6ngérmektedir.

Yillik Antrenman Periyotlamast hazirlik ve miisabaka donemi dayaniklilik ve Stirat Antrenman Safhala-
r1 asagida verilmistir (Bknz. Tablo 6.13). Siirat Antrenmanin Planlanmast i¢in birinci hazirlik dsneminde
uygulanan antrenman siddeti basamak basamak artirilmalidir.

Tablo 6.13 Yillik plan dénemleri antrenman safhalari.

HAZIRLIK | MUSABAKA

1 2 3 4 5

ANTRENMAN
SAFHALARI Aerobik Anaerobik

dayaniklilik dayaniklilik Genel strat Ozel siirat Mag
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Yillik Antrenman Periyotlamasi hazirlik ve miisabaka dénemi kuvvet antrenman Safhalari agagida ve-
rilmistir (Bknz. Tablo 6.14). Kuvvet antrenmanlari temel kuvvet kazanimi, maksimal kuvvet ve kuvvette
devamlilik olarak basamak basamak gelistirilmelidir.

Tablo 6.14 Yillik plan dénemleri antrenman safhalari.

HAZIRLIK MUSABAKA

1 2 3 4 5
ANTRENMAN « i v . .
SAFHALARI uvvetin aksima uvvette
kazanilmasi kuvvet devamlilik Devamlilik Mag

Cok Yillik Antrenman Planlamasi (Olimpik Déngi)

Sporcunun en iist diizey verime ulagtirilabilmesi uzun siireli bir antrenman siirecinde sporcunun beceri
ve gelisim diizeyini siirekli ve asamali olarak gelistirmeyi hedefleyen bir planlama ile miimkiin olabilecektir.

Sporcular i¢in uzun vadeli sportif performans hedefle-
rinin genel hatlariyla belirlenmesi olimpik déngii olarak
adlandirilan 4 veya 8 yillik hedefler dogrultusunda olug- —
turulmaktadir. Geng sporcularda ise uzun siireli planlar | ) dikkat
(8-16 yil) sportif hedefler ve gelisim diizeylerine gore | Iif seyde mitkemmel olmak 10 yillik kapsamls
belirlenmektedir. Ayrica etkin bir antrenman programi- | °
nin hazirlanmast, sporcunun verim potansiyeli ve geligim | Odiilii Sahibi (Balyi, 2001).
hizinin brangina uygun bilimsel testler yardimiyla gelis-
tirilebilir. Antrenérler sporcunun antrenman planina uygun olarak gelisim gosterip gostermedigini bu
bilimsel testler yardimiyla takip etmelidir. Sporcularin verim diizeylerinin yil boyunca diizenli araliklarla
izlenmesi; her yil i¢in yeni hedefler belirlenmesi, ayrica makro ve mikro dongii ieriklerinin olusturulmasi
i¢in onemli bir geri bildirim olacakur.

bir ¢aligma gerektirir.” Herbert Simon Nobel

Antrendrler oncelikle sporcunun giiglii ya da giigsiiz yonlerini belirlemeli, daha sonra sporcunun giig-
stiz yonleri ve antrenman etmenlerini gelistirmeye yonelik yillik plana bagli kalmak izere makro ve mikro
plan igeriklerini olugturmalidir.

Ogrenme Ciktisi

3 Yillik ve cok yillik antrenman planini agiklayabilme
4 Aylik (makro) antrenman planini agiklayabilme
5 Haftalik (mikro) antrenman planini agiklayabilme

gr—
Spor branglarinda uluslara-
Giincel yenilikleri  takip rail arenal§arda yarismak ve
etmek  dogru  program- kalict basarilar kazanmak,
Kendi branginizin  yildiz lar hazirlamak icin Tudor alt yapidan A milli takima
veya gen¢ milli takim se- O. Bompa ve G. Gregory kadar basarili olmak icin
viyelerindeki yillik antren- Haffin  yazmis oldukla- planli ve programli olarak
man ve miisabaka program- 1 “Dénemleme Antren- caligmayr  gerektirir.  Bu
larini arastiriniz. man Kuram ve Yontemleri kapsamda yillik antrenman
(2015)” kitabini inceleyebi- programlari hazirlarken ge-
lirsiniz. rekli 6n kosullar1 antrendr

veya sporcularla tartiginiz.
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Arastirmalarla
lligkilendir

J%¥

Yillik Antrenman Yapist Uzerine Yeni
Yaklagimlar

Matwejew tarafindan olusturulan Klasik
Antrenman Donemlemesi anlayisinin gelismele-
re gore yenilenme gereksinimi duyulmustur.

Uygulamaya yonelik analizler antrenman bi-
liminde {i¢ yeni yaklagimi yayginlagtirmugtir.

Bunlar:

1. Antrenmanlar giderek spor dalina 6zgii
olmali

2. Antrenman yiiklenmelerinde uzun siireli
uyum goz 6niinde bulundurulmali

3. Amaca yonelen yiiklenme yontemleri se-
cilmeli

Antrenmanin  dzgiinlesmesi  (spor dalina
ozgii hale doniisiimii); antrenman yiiklenmeleri-
nin kondisyonel, teknik elementlerin paralel ola-
rak ve biitiinleserek miisabaka karakterinde alis-
urmalara donistiiriilmesi demekeir. Bu anlayig
oncelikle tek yonlii ve tek bir sirayla yeteneklerin
gelistirilmesinden kaginir. Bu spor dalina 6zgii
olma son zamanlarda uzmanlagma olarak adlan-
dirilmaktadir. Temel motorik 6zellikleri gelistir-
mek icin drnegin; kuvveti arurmak i¢in sadece
kuvvet antrenmanlarinda bir yéntem kullanilma-
malidir. Bunun yaninda yaptg: spor dalina 6zgii
hareketleri de kuvvet kazanmak i¢in kullanabilir.

Antrenman etkisiyle olusan uyumlar akut
(anlik), kronik (toplam) olarak gézlenebilir. Kro-
nik antrenman etkileri; bir siire sonra verimlilik-
teki gelisim degerlerini gosteren, uyum tepkile-
rinin birikmis sonucudur. Uzun siireli bir uyum
hedefleniyorsa ilk 6nce antrenmanin amaci be-
lirlenmelidir. Toplam yiiklenme; gerceklestirilen

antrenman igeriginden, yiiklenmenin uygulama
ol¢titlerinden (yogunlugu, kapsami vb.), yiiklen-
menin zamansal dinamigi ya da icerik sirasindan
olusur. Bu ti¢ kosulun daha dogrusu ilkesel bii-
yiikliiklerin uyumu bir antrenman déngsiiniin
uzun siireli uyumunun sekillenisini belirler. Bu
anlayista antrenman igeriginin spor tiiriine 6zgii
hale (miisabaka karakterinde) doniistiiriilme-
si temel olusturmakla birlikte, yalniz miisabaka
alistirmalarinin (mesafenin ya da temposunun)
stirekli tekrari degil, aksine “antrenman etkin-
liginin” ya da yiiklenme él¢iitlerinin de giderek
arttirilmast gerekir.

Dénemleme, hazirlik, miisabaka ve gegis
donemleri olarak kabul gormiistiir. ki ve ii¢
uglu donemleme birden ¢ok miisabaka dénemi
icerirken, bunlarda tek u¢lu dénemleme de ol-
dugu gibi sadece bir gecis donemi igermektedir.
Uluslararast basari kazanmis sporcularin verim-
lilik gelisimlerinin dinamigine bakugimizda, bu
dinamigin iki biiyiik dalgada gerceklestigi, en
biiyiik degere ise ikinci dalgada ulagildigr gorii-
st agirlik kazanmaktadir. Bu gozlem, birgok spor
tirtinde iki uglu donemlemenin amaca uygun
olacagini diistindiiriir. Tek u¢lu donemlemininde
halen azda olsa yapildig1 bilinmektedir. Ug uglu
donmeleme ise cogu kez bireysel sporlarda uygu-
lanmakrtadir. U¢ farkli dénemlemenin segiminde
amaca uygunluk esas alinmalidir. Yilda bir 6nem-
li miisabaka varsa tek uclu, iki dnemli miisabaka
varsa iki uclu, ii¢ 6nemli miisabaka varsa ii¢ u¢lu
donemleme yontemleri secilmelidir.

Kaynak: Muratls, S., Kalyoncu, O., & $a-
hin, G. (2011). Antrenman ve Miisabaka. (3.
Baski). Istanbul: Atslye Ofset
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Birim antrenman cesidini
aciklayabilme

Isinma, ana bolim ve
soguma bolumlerini —
aciklayabilme

Birim Antrenman Tanimi ve

Boltimleri

Birim antrenman bir giinde yapilacak olan tek antrenmani ifade etmektedir. Birim antrenman programi
hazirlanirken yapilmast gereken en 6nemli kisim antrenmanin igeriginin ve siiresinin belirlenmesidir. Bi-
rim antrenman programi hazirlanirken giris béliimiine duruma gore yer verilebilir. Hazirlik 1sinma bélimi
genel ve 6zel 1sinma olarak ikiye ayrilir genel 1sinma yapildiktan sonra branga ézgii egzersizlerle 1stnma
boliimii tamamlanir. Isinma bsliimiinde dikkat edilmesi gereken énemli bir durum ise statik germe egzer-
sizlerinden uzak durulmasi bunlarin yerine daha ¢ok dinamik egzersizler yapilmasidir. Antrenmanin ana
boliimii yani temel boliimii en 6nemli kismi ifade etmektedir. Bu béliimde sezonun durumuna gére hazir-
lanan program uygulanir. Teknik taktik, kondisyon ve temel motorik 6zelliklere gore antrenman yapurilir.
Bitiris soguma kismina antrenmanin sonunda mutlaka yer verilmelidir. Ortalama 20 dk. civarlarinda siiren
soguma kisminda statik germe egzersizleri yapilmalidur.

ktilari ve bolum Ozeti

w

égrenme ¢l

Yillik ve cok yillik
antrenman planini —
aciklayabilme

Aylk (makro) antrenman
planini agiklayabilme

Haftalik (mikro)
antrenman planini e
aciklayabilme

Antrenman Planlamasi ve

Periyotlamasi

Bir antrenman plani hazirlanirken biitiinden parcaya dogru yapilmalidir. Once yillik antrenman plani tasla-
g1, daha sonra aylik ve haftalik programlar detaylandirilarak hazirlanmalidir. Parcalar biitiinii tamamlar. Bu
kapsamda mikro antrenman planlamasi, haftalik yapilacak olan birim antrenman sayisinin belirlenmesidir.
Ornegin haftada 3-6 arast yapilan planlamalar mikro plan olarak kabul edilmektedir. Haftalik (mikro)
antrenman plani hazirlanirken yillik ve aylik antrenman planlarina bakilarak hedefe yonelik antrenman
programlari hazirlanmalidir. Burada dikkat edilmesi gereken durum, sporcularin yast ve performansidir;
ornegin elit sporculara antrenman birimi yiiksek sertlikte ve kapsamda olurken, yeni baslayan sporcularda
ise daha diisiik siddette antrenman gereksinimleri olabilmektedir. Her sporcunun gelisimi farkl: seyrettigi
icin mikro déngii yapisinin bireye 6zgii olarak yapilandirilmast 6nem kazanmaktadir. Mikro déngiilerde en
onemli husus, her antrenman biriminin esnek bir yapida olmasidir. Aylik (makro) déngii ise siiresi ve yapist
belirlenirken spor dallarinin gereksinimleri goz éniine alinmalidir. Hazirlik déneminde makro déngiiniin
siiresi ortalama 4-7 hafta arasinda siirmekeedir. Bu baglamda makro déngii biyomotor yetenekler, teknik
taktik becerileri gelistirmek icin yeterince uzun olmalidir. Yillik antrenman plan: ise antrenérlerin bir yil
boyunca antrenman planlarini uygulayabilmesi i¢in énemli bir rehberdir. Yillik planda amag, sporcunun
verim diizeyini gelistirerek fizyolojik uyumun en ist diizeye ¢ikarilmasidir. Sporcunun 12 aylik ya da bir
sezonluk ydnlendirilmesini igerir. Sezon bittikten sonraki aylar gecis donemi olarak kullanilir. Gegis done-
mindeki antrenman yilin diger dénemlerinden farklt olarak diizenlenir ve bir sonraki antrenman yilinin
baslamasindan 6nce psikolojik, fizyolojik yapinin ve merkezi sinir sisteminin toparlanmasi saglanarak yeni
bir antrenman yilina hazirlik saglanir.
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Asagidakilerden hangisi en kii¢iik antrenman
planini ifade eder?

A. Yilik antrenman plant

B. Birim antrenman plan:
C. Haftalik antrenman plant
D. Makro antrenman plant
E. Mikro antrenman plani

Asagidakilerden hangisinde birim antrenman
asamalari birlikte ve dogru olarak verilmistir?

A. Ana boliim

B. Isinma ve ana béliim

C. Isinma ve soguma

D. Giris, 1sinma, ana bsliim ve soguma
E. Ana béliim ve soguma

n Asagidakilerden hangisinde ideal 1sinma siire-
si aralig1 dogru bir sekilde verilmigtir?

A. 5-10 dakika

B. 11-15 dakika
C. 16-20 dakika
D. 25-30 dakika
E. 60-70 dakika

n Antrenmanin ana béliimiinde asagidaki ¢alis-
ma tiirlerinden hangisi uygulanir?

A. Genel 1sinma

B. Ozel isitnma

C. Teknik ve taktik
D. Birim antrenman
E. Soguma

n I. Akdif soguma
II. Pasif soguma
II1. Jog
IV. Statik streching

Yukarida verilenlerden hangileri soguma béliimiin-
de yapilmaktadir?

A TvelV

B. II ve III

C. LIIvelV

D. II, I ve IV
E. L II, II ve IV

n Mikro antrenman planlamast uygulanma

aralig1 haftada kag keredir?

A. 3-6
B. 7-9
C. 10-12
D. 13-15
E. 16-18

n Hazirlik déneminde makro dongii araligt sii-
resi asagidakilerden hangisidir?

A. 13
B. 4-7
C. 89
D. 10-12
E. 13-15

ﬂ Gegis donemi asagidaki plan tiirlerinden
hangisinin i¢inde yer alir?

A. Mikro dénem

B. Makro dénem

C. Yillik plan

D. Aylik plan

E. Cok yillik

n Yildiz ve Geng sporcularin uzun vadeli plan:
kag yil araliginda diizenlenir?

A 12yl
B. 3-4 yil
C. 5-6y1l
D. 8-16 yil
E. 9-18 yil

Asagidakilerden hangisinde yillik planin bé-

limleri birlikte ve dogru olarak verilmistir?

A. Hazrlik ve miisabaka donemi

B. Miisabaka ve gecis donemi

C. Hazurlik, miisabaka ve gecis donemi
D. Hazurlik ve gecis dénemi

E. Miisabaka, Gegis ve Miisabaka dénemi

ipuaibo Jsjau
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D

C

=

Yanitiniz yanlis ise “Birim Antrenman Tani-
AT . .

mu ve Béliimleri” konusunu yeniden gozden

gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Birim Antrenman Tani-
i e : .

mu ve Béliimleri” konusunu yeniden gézden

gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Birim Antrenman Tani-
e - . "

mi ve Boliimleri” konusunu yeniden gozden

gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Birim Antrenman Tani-
mi ve Béliimleri” konusunu yeniden gézden
geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Birim Antrenman Tani-
mi ve Béliimleri” konusunu yeniden gézden
geciriniz.

Arastir Yanit
Anahtar

6

8

10.

B

C

¢ > :
>

Yanitiniz yanlis ise “Antrenman Planlamasi
ve Periyotlamasi” konusunu yeniden gézden
gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenman Planlamasi
ve Periyotlamast” konusunu yeniden gozden
gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenman Planlamasi
ve Periyotlamast” konusunu yeniden gozden
gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Antrenman Planlamasi
ve Periyotlamast” konusunu yeniden gdzden
geciriniz.

Yanitiniz yanls ise “Antrenman Planlamasi
ve Periyotlamasi” konusunu yeniden gézden
geciriniz.

e Jsinma

* Bacak kas grubu

¢ Genel 1sinma 15 dakika
e Ozel 1sinma 15 dakika

* Ana béliim 70-80 dakika

* Squat Maks %70 — 4 set 12 tekrar

* Leg ckstansion %70 — 4 set 12 tekrar
* Koparma %70 — 4 set 12 tekrar

¢ Ust kas grubu hareketler
* Bench pres %70 — 4 set 12 tekrar
* Lat rowing %70 — 4 set 12 tekrar
 Barfiks submaksimal

e Soguma 20 dakika

Hazirlik donemi temel kuvvet birim antrenmani 6rnegi asagidadir:
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Arastir Yanit

Anahtari

GURESTE

Antrenman kapsami
Antrenman yogunlugu

Giires brangi i¢in 2 uglu antrenman planlamasi érnegi asagidadir:

YILLIK ANTRENMAN PLANLAMASI (PERIYODLAMA)

AVRUPA DUNYA
SAMP. SAMP.
A'4 A'4

Sekil 6.8 Gii

%100
%80,
%60
%40
%20
(2
; EKIM |KASIM | ARALIK | OCAK | SUBAT | MART | NISAN | MAYIS |HAZIRAN | TEMMUZ [AGUSTOS| EYLUL
<
2
S I. HAZIRLIK DONEMI  I. MUSABAKA DONEMI 1. HAZIRLIK DONEMI ~ IIl. MUSABAKA DONEMI
o
Hazirlik Dénemleri Musabaka Dénemleri B Gegis Donemleri

reste yillik antrenman planlamasi (periyodlama).

Kaynak: http://www.tgf.gov.tr/tr/wp-content/uploads/bulten/2.pdf.
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ogrenme ¢l

ktilar

Cocuklarda Antropometrik Olgtimler ve
Fiziksel Performans Testleri

Cocuklarda Fiziksel Aktivite ve Olgme- 3 Cocuklarin antropometrik degerlerinin
Degerlendirme gelisim durumlarini degerlendirebilme
1 Cocuklarda fiziksel aktivitenin, yasam 4 Gocuklarin hangi spor dalina uygun
boyu devam eden spor yapma aligkanhgi olduklarini belirleyebilme
Uzerindeki onemini aciklayabilme 5 Yetenek segimi havuzlarinin gelistiriimesi
2 Cocuklarin durum tespitinde ve ve cocuklarin dogru bir sekilde
yeteneklerinin dogru bir sekilde yonlendirilmesi agisindan gocuklarin
olgtlmesinde fiziksel ozellikleri dlgme ve erken yasta fiziksel performanslarinin takip
degerlendirmenin énemini ifade edebilme edilmesinin ®nemini ifade edebilme

Anahtar Sézclikler: » Fiziksel Aktivite » Olcme Degerlendirme ¢ Antropometrik Olclimler
* Fiziksel Performans Testleri
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GIRIS

Gelecegimiz olan ¢ocuklarimizi gelecege saglik-
Ii ve mutlu sekilde hazirlamak ¢ok degerlidir. Kii-
ciik yaslarda, fiziksel aktivite aligkanligi kazanmig
olmak, yasam boyu sporun ilk agamasidir. Genis
katilimli fiziksel aktivite, bu etkinliklere katilan ¢o-
cuklar icinden, fiziksel testlerde 6n plana ¢ikacak
cocuklart bulma sansini yiikseltecektir. Antrenor-
lerin 6lgme ve degerlendirme konusunda yetkin
olmasi, sporcularinin performanslart hakkindaki
verileri yorumlayabilme 6zelligini kazandirir. Yete-
nek se¢imi havuzuna se¢im ve devam eden takip
siirecinde, sporcularin fiziksel yeterliliklerini say1sal
olarak bilme, beraberinde adaletli ve objektif olma
konusunda avantajlar saglamaktadir. Antrenérle-
rin, 6l¢me degerlendirme becerisi, sporcu secerken
ya da mevcut sporcularini antrene ederken, ilgili
spor branginin 6zelliklerine gore hareket etmesini
saglar. Antrenorliik sistematiginde, antrenérlerin,
teknik taktik konularina yogunlasmasi; test, ol-
¢im ve fiziksel antrenmanlar ile kondisyonerlerin
ilgilenmesi 6ngoriilmektedir. Bazen kosullar, antre-
noriin her konu ile ilgilenmesi gerekliligini ortaya
koyabilir. Bu boliimde, antropometrik ve perfor-
mans testleri en basit anlatim ve gekiller ile zengin-
lestirilmistir.

COCUKLARDA FiZIKSEL AKTIVITE
VE OLCME-DEGERLENDIRME

Cocuk ve gengleri spora yonlendirme siirecinde
olgme ve degerlendirme kriterleri yol haritasi agi-
sindan belirleyici rol oynamaktadir. Biiyiiyen ve
gelisen organizmaya sahip olan ¢ocuk ve genclerin
sportif gelisim egrileri uzun siirelidir. Ilk segimde fi-
ziksel yatkinliklar: yiizdelik dilimde yiiksek olan ¢o-
cuklar, devam eden siirecte ayni testlerin tekrari ile
ne kadar ilerledikleri konusunda bilgi verirler. Za-
man uzadikca bagka testler ile menii zenginlestirilir.

Toplumlarin temel amaglarinin basinda fiziksel
ve ruhsal acidan saglikli bireyler yetistirmek gelir.
Cocuklarin tiim gelismelerinin fiziksel gelisimle-
riyle yakindan ilgili olmasi, onlarin gelisen ¢agda,
spor bilimi ve yonetimi ¢ercevesinde spora yonlen-
dirmelerini gerekli kilar. Bu bakimdan tilkemizde
oldukga biiyiik potansiyele sahip 7-14 yas kiz ve er-
kek ¢ocuklarin antropometrik ve motor ozellikleri-
nin bilinmesi igin yas gruplarina gore ulusal fiziksel
uygunluk normlarinin ortaya ¢ikarilarak bedensel
ozelliklerinin taninmast gerekmektedir.

Viicut formu ve fiziksel aktivitelerin saglikla ilis-
kisi, egitim ¢aligmalar1 icin 6nemli bir alan héline
gelmigtir. The American Association for Health,
Physical Education, Recreation an Dance (AAH-
PERD), 1961°de yapilan ilk ¢alismalardan bu yana
fiziksel uygunluk testlerinin gelisimde liderligini
yapmaktadir. Aerobik Calismalar Enstitiisii fizik-
sel uygunlugun saglik ile iliskisini vurgulayan bil-
giler vermektedir. Fiziksel uygunluk; hareketlerin
dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla
ilgili olarak viicudun kondisyon durumunu ifade
eder. Diger bir tanima gore ise fiziksel uygunluk
kisinin caligma kapasitesidir. Bu kapasite kisinin
kuvvetine, dayanikliligina, c¢abukluguna ve bu
unsurlarin birlikte ¢alismasina baglidir. Uygunluk
(fitness) kavrami gliniimiizde her alanda gecerliligi
olan ve cesitli testlerle dlciilebilir bir 6zellik haline
gelmigtir. Sporla iligkili fiziksel uygunluk testleri ve
saglikla iligkili, hastaliklara karst koruyucu fitness
testleri yaninda sosyal alanda ve eglendirici akti-
vitelerde bireyin uygunlugunu arastiran testler de
mevcuttur. Ulusal saglik diizeyini gelistirmek ama-
ctyla yapilacak ¢aligmalarin stratejilerini belirlemek
agisindan, popiilasyonun statiisiinii gozleyebilmek
ve tantyabilmek i¢in temel bilgilere gereksinim var-
dir. Bu amagla yapilan ¢aligmalarda; tilkede yasayan
insanlarin yas gruplarina gére (¢ocuklar, yetiskinler
gibi) sagliginin, yasam biciminin, refahinin kisaca
hayat kalitesinin artirilmasina yardimer olacak, fi-
ziksel uygunluk diizeylerinin ve aktivitelerinin ni-
celiksel (kantitatif) olarak belirlenmesi saglanacak-
ur. WHO, FIMS, ACSM, CDC, AB ve UNESCO
gibi kuruluglar fiziksel aktiviteyi, spor ve fiziksel
uygunluk diizeyini ilerletmek ve gelistirmek i¢in
gesitli aragtirmalar yapmaktadir. Hepsinin ama-
c1, toplumun saglikli ve huzur icerisinde olmasi-
n1 saglamak, pasif yasamdan ve fiziksel uygunluk
diizeyinin  dustikligiinden kaynaklanan  cesitli
olumsuzluklarin, hastaliklarin oniine gegebilmek-
tir (Mengiitay vd., 2011; Ozer vd., 2001; Kuter ve
Arabaci, 2008).

Cocuklara spor ortaminin sunulmasi, spor
yapma firsatinin taninmast, yeteneklerinin tespiti,
yonlendirilmesi ve takibinin yapilmasi amaci ile
Genglik Spor Genel Miidiirligii (GSGM) tarafin-
dan hazirlanan “Olimpiyatlar I¢in Sporda Yetenek
Secimi ve Spora Yonlendirme Projesi” Genglik ve
Spor Il Miidiirliiklerine gonderilmistir. Bu genel-
gede tilkemiz niifusunu olusturan gocuk ve genc-
lerimizi, genel egitimin ayrilmaz ve onemli parcast
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olan sporla fiziksel egitime de agirlik verilerek, tesa-
diiflere yer birakilmadan bilimsel ve ¢agdas anlay1-
sa uygun olarak yetistirip gelisimlerinin saglanmast
temel hedef olarak belirlenmistir . Cocuklara spor
ortaminin sunulmasi, spor yapma firsatlarinin ta-
ninmast, gelecekteki sampiyonlarin gikartilmasinimn
on sart1 olarak kabul edilmektedir. Bu cercevede
proje kapsami genis tutularak spora katlimin tes-
vik edilmesi de hedeflenmistir. Katulimin getirdigi
onemli bir firsat da ¢ocuklarin degerlendirilmesi ve
spor dallarina yoneltilmesinde olabilecek hatalart
en aza indirmektir. Tiirkiye hem iilke niifusu hem
de gocuk ve genglik yogunlugu olarak ¢ok énemli
bir degere sahiptir. Olimpiyatlar I¢in Sporda Yete-
nek Se¢imi ve Spora Yonlendirme Projesindeki te-
mel amag bu biiyiik potansiyeli harekete gecirmek
ve gelecegin saglikli toplumunu olusturmak, ayni
zamanda da uluslararasi sportif rekabette bagariy:
yakalamakur. Proje genel hatlariyla asagida belirti-
len 4 asgamadan olusmakrtadir:

I Asama: ilkogretim okullarinda spora yat-
kinlik 6l¢timlerinin yapilmasi ve sonuglari-
nin degerlendirilmesi. Bu agama okullarin
beden egitimi 6gretmenleri tarafindan ya-
pilacakur.

o II. Asama: [lkégretim okullarinda yapilan
degerlendirme sonuglarina gore secilen ¢o-
cuklarin daha kapsamli test bataryasi ile 61-
¢limii. Beden egitimi ve Spor Yiiksekokulla-
r1 (BESYO) uzmanlarinca yapilacakur.

e III. Asama: II. asamada BESYO eleman-
larinca secilen cocuklarin 8 haftalik temel
spor egitim programina katilmasini icer-
mekeedir.

* IV. Asama: Cok yonlii temel spor egitim
stireci sonunda spor dallarina yonlendirme
testlerini ve gocuklarin yetenekli olduklart
spor gruplarina yonlendirilmesini kapsa-
maktadir. Dordiincti asamadan sonra segi-
len gocuklar, bolge veya kuliip spor okul-
larinda yeteneklerine uygun birkag sporun
temel egitimini stirdiirecek, yetenekleri
belirlendik¢e yas grubu ve spor dalinin
ozelliklerine gore belirlenen spora yonel-
me siirecine gireceklerdir (Anonim, 2005a;
Anonim, 2005b).

Tiirkiyede Cumbhuriyet tarihinin en biiyiik
projesinin gelisim 6ykiisit su sekilde ilerlemistir.
Genglik ve Spor Bakanlig; ile Milli Egitim Bakan-
lig1 arasinda 19 Nisan 2016 tarihinde imzalanarak
yiiriirliige giren ilgi (a) “Is Birligi Protokolii"niin

, Spor Egitimi Dairesi Baskanliginca yiirtitiilmesi
06.07.2017 tarihli ve 181997 sayili Genel Midiir-
lik Olur'u ile uygun goriilmiis olup, séz konusu
projenin iilke genelinde uygulanmasina 2018 yili
Mayis ayinda baslatulmugtir. Tiirkiye Sportif Yetenek
Taramasi ve Spora Yonlendirme Projesi, Genglik ve
Spor Bakanlig: ile Milli Egitim Bakanlig arasinda
imzalanan bu protokole dayanilarak 06.07.2017
tarih ve 181997 sayili Spor Genel Miidiirliigii ona-
y1 ile Spor Egitimi Dairesi Bagkanliginca ytiritil-
mektedir. Bu amagla, Spor Egitim Dairesi Bagkan-
lig1, proje siireglerinden biri olan egitim stireglerine
iligkin her tiirlti hazirlik ve uygulamalardan da so-
rumludur denmistir (Anonim, 2019a).

Projedeki taraflarin gérev ve sorumluluklarini
kuvvetlendirmek ve gelecege yonelik daha sistema-
tik bir sekilde siirecin devam etmesini gii¢lendirme
adina, 16 Nisan 2019 tarihinde, Milli Egitim Ba-
kanligt ile T.C. Genglik ve Spor Bakanligi arasinda
isbirligi protokolii imzalandi. Protokoliin amaci;
okullarda yeterli fiziksel ve egitsel altyap: olusturu-
larak 6grencilerin spor aktivitelerine erisimlerinin
saglanmasi, sporun tabana yayilmasi, 6grencilerin
erken yasta spora yonlendirilmesi ve yetenekli 6g-
rencilerin kesfedilmesi, beden egitimi ve spor ala-
ninda ihtiya¢ duyulan alanlar i¢in nitelikli insan
glictiniin yetistirilmesi, genclik ve spor alanindaki
hizmet ve faaliyetlerde Genglik ve Spor Bakanli-
g1 ile Milli Egitim Bakanligi arasinda isbirliginin
giiclendirilmesidir. Bu protokoliin kapsaminda,
ogrencilerin erken yasta spora yonlendirilmesi ve
yetenekli 6grencilerin kesfedilmesi, okullarda fizik-
sel ve egitsel altyap: saglanmasi, beden egitimi ve
spor alaninda insan giiciiniin yetistirilmesi, genglik
ve spor alanindaki hizmet ve faaliyetlerde bulunma
kogullar1 karara baglanmistir. Protokoliin 6. mad-
desinde, Tiirkiye Sportif Yetenek Taramasi ve Spora
Yonlendirme Projesi’nin yiirtitiilmesi hitkme bag-
lanmistir (Anonim, 2019b).

Spor egitim dairesi koordinasyonunda olusan,
bilim kurulunun tavsiyeleri dogrultusunda plan-
lama gerceklesti. Gelecege yonelik secilecek geng
sporcu adaylarina uygulanacak testler ve verilecek
egitim konusunda bir program olusturuldu. Spor-
cu Egitimi ve Gelisimi Programi, Tiirkiye Sportif
Yetenek Taramast ve Spora Yonlendirme Projesi
kapsaminda gerceklestirilecek olan temel test ve
ol¢timler sonrasinda, yiizdelik dilime girmeye hak
kazanacak cocuklara uygulanmak {izere, 12 aylik
bir siireci kapsayan ve kendi icerisinde de birbiri-
ni takip eden {i¢ asamadan olusan egitim programi
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uygulanacakur. Egitim 1 (Temel Hareket Becerileri
Egitimi ve Gelisimi ), egitim 2 (Spora Ozgii Temel
Egitim ve Hareket Becerileri Gelisimi) ve egitim
3 (Coklu Beceri Gelisimini Igeren Spor Egitimi/
Coklu Brang Egitim) olmak {izere {i¢ siirecten olu-
san ve sirastyla 2,5 ay, 5 ay ve 5 ay olmak iizere
toplam 12 aylik egitim siirecini gerektiren Sporcu
Gelisimi ve Egitimi modiiller yapisi asagidaki gibi
sekillendirilmistir. Tiirkiye Sportif Yetenek Tarama-
st ve Spora Yonlendirme Projesi Sporcu Gelisimi ve
Egitimi modiilleri; 08-10 yas arasindaki gocuklar
icin hayatlar1 boyunca kullanacaklart temel hareket
becerileri ile spora ozgii temel motorik becerileri
egitimi verecek en az ikinci kademe antrenérlitk
belgesine sahip &greticilere destek saglamak, sporcu
gelisimi ve egitimi programina katilacak gocukla-
ra, daha nitelikli diizeyde (iist diizey sporcu olarak
yetistirilmeleri i¢in gerekli diizeyde) spor deneyimi
kazandirmak ve ¢ocuklarimizin spor alanina 6zgi
iletisimsel simgeleri (harekete iliskin kelime dagar-
agini) etkili bir bicimde kullanabilme becerisini
gosteren fiziksel (bedensel) okuryazarlik becerileri
de gelistirilerek onlari bir sonraki 6grenim diizeyine
hazirlamak icin ¢oklu brang egitimlerini saglamak;
sporu seven, olimpik degerler ve ilkeleri benimse-
mis bireyler olarak yetistirilmelerini desteklemek
amactyla hazirlanmistir (Anonim, 2018,a).

Spor Egitim Dairesi koordinasyonundaki proje,
81 il, 957 ilge, 9527 okulda, ilkokul 3. sinifa de-
vam eden, 423.557 6grenci lizerinde yliriitiilmeye
baslanmisur. Projede, 1350 6gretmen, 945 ant-

renor, 948 personel olmak {izere 2943 kisi gorev
almugtir. 423.557 6grenciden, 46.884 4grenci ilk
sportif yatkinlik testinde ortalama, % 107uk dilime
girerek, temel hareket ve sportif beceriler egitimine
davet edilmistir. Proje ikinci asamasinda, asagidaki
modiillere gore devam etmektedir.

1l temel test ve olciimler:

Antropometrik olarak; Boy uzunlugu, Viicut
agirligl, Kulag uzunlugu, Bacak uzunlugu, Oturma
yiiksekligi olctimleri gerceklesmektedir.

Motorik olarak; Dikey sicrama, Esneklik, Ge-
riye saglik topu atma, Penge kuvveti, Ceviklik ve
Stirat testleri yapilmakeadir.

Mili Egitim Bakanligt — Genglik ve Spor Ba-
kanliginin ortaklasa yiiriictiigii proje, kapalt spor
salonlarindaki yerlesim planina gore devam etmek-
tedir (Sekil 7.1):

* Modiil-1: Wporda 6zel yetenekli sporcular
icin Temel Hareket Becerileri Egitimi ve Gelisimi
modiilii- Temel Diizey; (2 ay)

* Modiil-2: Spora Ozgii Temel Egitim ve Hare-
ket Becerileri Gelisimi Modiilii-Orta Diizeys (4 ay)

* Modiil-3: Coklu Brang Gelisimini Igeren
Spor Egitimi Modiilii- ileri Diizey'dir. (6 ay)

Proje, ikinci asamada, ileri diizey testler (Koor-
dinasyon Testi (sn) Mekik Kosusu (Adet) Denge
(mm) Gorsel Reaksiyon (sn)) sonrasi, federasyon-
lar ile yapilacak isbirligi cercevesinde, geng sporcu
adaylarinin egilimlerine gore ilgili branglara yon-
lendirilecektir.

Sekil 7.1 Testlerin gerceklestigi spor salonu yerlesim plani.
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Ogrenme Ciktisi

1 Cocuklarda fiziksel aktivitenin, yasam boyu devam eden spor yapma aliskanhdi tzerindeki

onemini agiklayabilme

2 Gocuklarin durum tespitinde ve yeteneklerinin dogru bir sekilde dlglilmesinde fiziksel
ozellikleri 6lcme ve degerlendirmenin dnemini ifade edebilme

Arastir 1

Genglik ve Spor Bakanligt
ve Milli Egitim Bakanlig,
cocuklar iizerinde, neden,
bazi fiziksel aktivite ve yete-
nek segimi projeleri gelistir-
me istegindedirler?

"Uzun Vadeli Sporcu Geli-
simi (Balyi, Way ve Higgs,
2016) ” adl1 kitabr okuyarak
sportif olarak yetenekli ¢o-
cuk bulma sansinin yiiksek
olmasini uzun siiredir fizik-
sel aktivite yapilmast ile ilis-
kilendiriniz.

Co“cuklann erken ya§la;da,
fiziksel aktivite program-
larina  dahil olmast 6nce
saglik sonrasinda da spor-
tif olarak hazir bulunusluk
saglar. Sporcularin mevcut
durumlarinin  tespit  edil-
mesinde ve devamindaki
gelisiminin saglikli sekilde
takip edilmesinde 6l¢me ve

degerlendirme  konusunda
temel diizeyde bilgi sahibi
olunmasinin  gerekliligini
arkadaglarinizla paylaginiz.

COCUKLARDA ANTROPOMETRIK OLCUMLER VE FiZIKSEL
PERFORMANS TESTLERI

Yetenek secimi ve yonlendirme siirecinde ilk ve devam eden siiregteki antropometrik 6l¢iimler son
derece degerlidir. Ozellikle, viicut yap1 ve uzuvlarin baskin oldugu branslara 6grenciler yonlendirilirken bu
degerler tizerinden inceleme altina alinir.

Erken ¢ocukluk evresinin 4-5 yaslari arasinda, yillik boy artis1 6 (cm), viicut agirligs arugi 2 (kg) olarak
artmaya devam eder. Cinsiyetler arasinda farklilik gériilmez. 7-10 yaslarinin sonlarina dogru ve devam
eden 1-2 yilda kiz ¢ocuklari lehine durum gézlenir (Akin vd., 2013).

Viicut agirhigr (kg): Ayakkabisiz ve spor kiyafeti ile 8lgiilecektir ayakkabisiz ve spor kiyafeti ile dlgiile-
cektir. (Resim 7.2 deki uygulamaya bakiniz).

Boy uzunlugu (cm): Ayakkabisiz spor kiyafeti ile dlgiilecek. Olgiim sirasinda topuk, kalga, sirt ve basin
(arka boliim) iz diistimii ayni dikey dogrultuda olacaktir (basin pozisyonu gozler karstya bakacak sekildedir)
(Resim 7.1 deki uygulamaya bakiniz).

Resim 7.1 Boy dlclimu okuma. Resim 7.2 Viicut agirligi tespiti.
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Oturma yiiksekligi (cm): Sandalyeye oturur pozisyonda dizler 90 derece, kalga, sirt ve bagin (arka bo-
liim) iz diigiimii ayni dikey dogrultuda olacak ve basin pozisyonu gozler karstya bakacak sekildedir. (Resim
7.3’teki gibi ol¢tim gergeklesir).

Resim 7.3 Oturma yiiksekligi 6lgimi bacaklarin konumu.
Kaynak: Dog. Dr. Gokhan Deliceoglu arsivindendir.

Kulag¢ uzunlugu (cm): Sirt geriye dayali bicimde topuk, kalga, sirt ve basin (arka béliim) iz diigiimii
ayni dikey dogrultuda olacak. Kollar avug igi karstya bakacak sekilde yere paralel yanlara gergin olarak
acik uzatlacak. Her iki kolun orta parmaklar: arasindaki uzaklik él¢tilecektir (Resim 7.4 ve 7.5’ bakiniz).

Resim 7.4 Kulag uzunlugu testi. Resim 7.5 Kulag uzunlugu testi 6lglim okuma.

Esneklik (Uzan-erig): Ogrenci ayakkabisiz olarak esneklik tahtasinin dayanma bsliimiine her iki aya-
ginin tabanlarini yerlestirir. Dizlerini gergin tutar ve kal¢a ekleminden biikiilerek her iki kolu ile nefesini
vererek 6ne dogru uzanir. Esneklik tahtasinin tizerinde duran cetveli parmaklarinin ucu ile iterek en uzak
noktaya kadar Ogrenci ayak tabanlarini esneklik tahtasina tam olarak dayamalidir. One uzanirken dizleri
biikiilmemelidir. Ogrenci ne dogru uzanirken; esneklik tahtasinin iizerinde duran cetveli yavagea ve akici
olarak ileri dogru tasimalidir. Ogrencinin uzandigi son noktada birkag saniye beklemesi saglanir. Tlk de-
nemeden sonra 5-10 sn. kadar dinlenme verilir. Cetvel baslangi¢ noktasina ¢ekilir ve ardindan ikinci kez
uygulama tekrarlanir ve sonug kaydedilir (Resim 7.6 dogru, Resim 7.7 yanlis pozisyonu géstermektedir).
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Resim 7.6 Esneklik testi (Dogru pozisyon). Resim 7.7 Esneklik testi (Yanlis pozisyon).

Dikey sigrama: Ogrenci sigrama matinin iizerinde, ayaklar omuz genigliginde agik olarak dik pozis-
yonda bekler. Hizli sekilde dizlerini biikerek asagiya ¢oker ve hi¢ beklemeden yapabildigi en yiiksek hizla,
kollarini kullanarak yukariya dogru sigrar. Yere iniste dizlerini bitkmeden, sigradigi noktaya diismeye dik-
kat eder. Sigrama noktasina uzak diisiislerde 6l¢iim kayda alinmaz ve tekrar deneme yapmasina izin verilir.

Resim 7.8 Resim 7.8. Dikey Resim 7.9 Dikey sigrama testi sigrama pozisyonu.
sigrama testi baslangig durumu.

El kavrama testi: Ogrenci, ayakta durus pozisyonunda kolu gergin olarak asagiya uzatir, tiim kuvveti
ile el dinamometresinin tutamaklarini sikar (Resim 7.11). El dinamometresi ile kavrama kuvveti olciiliir.
Test uygulayicilari, dinamometrenin kilogram biriminde oldugunu kontrol eder. Sikma kolu araliklarin
her 6grencinin el parmaklarinin ikinci bogumuna uygun olacak sekilde ayarlar (Resim 7.10). Ogrenci, bir
defa hafifce sikarak deneme yapar ve testi tanir. Bu denemeden sonra 6grenci biraz dinlenir ve test baglar.
Bir kez sol elinin bir kez de sag elinin avug i¢i ve parmaklari ile dinamometreyi olanca kuvvetiyle sikar.
Kaulimcinin dinamometreyi tiim kuvveti ile sikugindan emin olunmalidir. Her deneme sonrasi 6lgiilen
degerler test formuna isler.
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Resim 7.10 El kavrama testi, dogru sekilde tutma. Resim 7.11 El kavrama testi baslangici.

Geriye saglik topu atma: Kaulimar atis yapacagr yone sirtt doniik olarak pozisyon alir. Iki elle 6nde
tuttugu topu, dizlerini hafifce biiktiikten sonra viicudunu hizla gererek cift kolu ile geriye dogru firlatir. At
alani agis1 30 derece olarak belirlenir. Aus sirasinda belirlenen ¢izgiyi asarak geriye dogru diisme durumunda
aug tekrarlanir. Kaulimeinin bacaklart omuz genisligi kadar agik ve sirti auig alanina doniik olarak pozisyon
almasina yardimet olur. Saglik topunu iki el ile 6nde tutarak geriye dogru diismeden firlatmasina rehberlik

Resim 7.12 Geriye top atma testi.

Ceviklik testi: Ogrenci asagidaki parkurun orta gizgisinin 50 cm gerisinde kosu yoniine yan durus
pozisyonunda hazir bekler (Resim 7.14) (durus pozisyonu yon se¢cimi dgrencinin tercihine birakilir). Ci-
kis komutu verilince hizla baglama yoniinde kosarak isaretlenmis hedefe eliyle dokunur (Resim 7.13) ve
hizla dénerek gerisinde bulunan isaretlenmis diger hedefe kosar ve eliyle dokunur, tekrar donerek geride
bulunan baslangig cizgisini hizlica gegerek testi tamamlar. Ogrencinin ¢ikis gizgisinde dogru pozisyon
almasini saglar. Kosuya baglamadan énce 6grenciyi, belirlenmis hedeflere dokunmasi, hizlica kogmasi ve
varts ¢izgisini gegene kadar hizini korumasi konusunda uyarir. Kosu sirasinda ellerin belirlenmis hedeflere

dokunmasini dikkatle takip eder.
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Resim 7.13 Ceviklik testi hedefe Resim 7.14 Ceviklik testi baslangici.
dokunma.

20 M Siirat kogusu: Ogrenci gikis gizgisinin iizerine bir ayaginin ucunu yerlestirir. Ogrenci hazir olun-
ca ileriye dogru siiratle kosarak 20 m ilerideki varis gizgisinden hizla gecer. Ogrencinin, fotoselin 1 m geri-
sinde ¢ikus ¢izgisinde dogru pozisyonu almasini saglar (Resim 7. 15). Kosuya baglamadan dnce 6grencinin
baslangig fotoseli ile temasini 6nler. Ogrenciyi, en yiiksek siirat ile kosmast ve bitis gizgisini yavaslamadan
hizla gegmesi konusunda uyarir. Kulvar bitisinde 6grencinin sagligini ve giivenligini koruyucu 6nlemleri
(minder, yumusak materyal vb.) alir.

Resim 7.15 Siirat testi ayaklarin konumu.
Kaynak: Dog. Dr. Gokhan Deliceoglu arsivindendir.

Koordinasyon testi: Sporcu baslama ¢izgisinin {izerinde yerini alir ve ¢ik komutuyla baglama ¢izgisini
hizla gegerek siireyi baglatir. Siire fotosel ile 6liiliir. El kronometresi ile alinan 6l¢iimler kabul edilmez.

1. One takla: Baslama cizgisinin hemen 6niinde duran cimnastik minderi tizerinde 6ne takla atar ve

ayaga kalkar (Sekil 7.2).

Sekil 7.2 Koordinasyon testi takla pozisyonu.
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*Sporcunun bas ve elleri yere degecek sekilde 6ne takla atmast istenir, takla disinda, minder tizerinde
gelisi giizel yuvarlanmalar hata olarak kabul edilir. Hata yapan sporcu durdurulur ve hareketi yeniden

yapmasl istenir.
Gerekli Malzemeler: Bir adet cimnastik minderi.
2. Denge tahtas:: Sporcu 3 metrelik denge tahtasi (Sekil 7.3) tizerinden baslangig cizgisinin arkasin-

daki bélgeye ve bitis ¢izgisinin ilerisindeki bolgeye basmak sartiyla kosarak geger.
300cm

A

5cm

2cm

4

Sekil 7.3 Koordinasyon denge tahtasi.
* Denge tahtasi izerindeki gizgi ile sinirlandirilan baglangig ve bitis bolgelerine basilmamasi hata olarak

kabul edilir. Hata yapan sporcunun hareketi tekrar yapmast istenir.
Gerekli Malzemeler: iki adet cimnastik minderi ve baslangi ve bitis bolgelerinin belirlenmesi ama-

cryla renkli bant.
3. Engel iizerinden top atma: Sporcu 6niinde hazir bulunan iki voleybol topunu tek tek engel tize-

rinden atip engelin altindan gegerek topu tutar ve yine engelin altndan gecerek topu aldigr cembe-

rin igerisine birakir. (Sekil 7.4)

20

130 cm

W

Sekil 7.4 Koordinasyon engel iizerinden top atma.
* Sporcunun toplart yerine koymast sirasinda topun disari ¢ikmasi durumunda topu yerine koyup

devam etmesi istenir.
* Engel tizerinden agmayan top hata olarak kabul edilir ve hareketin yeniden yapilmasi istenir.

Gerekli Malzemeler: ki adet voleybol topu, engel yiiksekligi 130 cm, genisligi 130 cm olmalidir.
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4. Tek ayak sekme (sag-sol): Sporcu yerde duran {i¢ gemberi 6nce sag ayakla ardindan diger tig¢ cem-
beri sol ayakla sekerek geger (Sekil 7.5).

Sekil 7.5 Koordinasyon parkuru tek ayak sekme.

* Sekmelerin ¢emberlerin diginda yapilmasi, sekme esnasinda ellerin veya diger ayagin yere temasi veya
ardisik 3 kez ayni ayakla yapilmamasi hata olarak kabul edilir ve hareketin yeniden yapilmasi istenir.

Gerekli Malzemeler: 60 cm ¢apinda 6 adet gember.

5. Elle top yer degistirme: Sporcu ¢emberler igerisinde duran iki topun yerini bosta duran ¢emberi
kullanarak degistirir (Sekil 7.6.).

100 cm 100 cm

Sekil 7.6 Koordinasyon parkuru elle top yer dedistirme.
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* Yer degistirmeye istedigi topla baglayabilir.
* [lk 6nce topun birisini bos cembere tasr.
* Diger topu bosalttugi cembere tasir ve ilk topu bos olan ¢embere tastyarak ilerler.

* Cembere birakilan topun ¢emberden ¢ikmasi ve ayni cembere iki top konmasi hata olarak kabul edilir
ve dizeltilmesi istenir.

Gerekli Malzemeler: Iki adet voleybol topu, 60 cm ¢apinda 3 adet gember, gemberler arast uzaklik 1
metre olacakur.

6. Ayakla top yer degistirme: Sporcu gemberler icerisinde duran iki topun yerini bosta duran gembe-
ri kullanarak degistirir (Sekil 7.7).

100 cm 100 cm

Sekil 7.7 Koordinasyon parkuru ayakla top yer dedistirme.
* Yer degistirmeye istedigi topla baglayabilir.
* [lk 6nce topun birisini bos cembere tasr.
* Diger topu bosalttigi cembere tasir ve ilk topu bos olan ¢embere tasiyarak ilerler.

* Cembere birakilan topun ¢emberden ¢ikmasi ve ayni gembere iki top konmasi hata olarak kabul edilir
ve diizeltilmesi istenir.

*Topa elle miidahalesi durumunda tekrar eski haline getirir ve ayak ile degistirmesi istenir.

Gerekli Malzemeler: Iki adet ii¢ numara hentbol topu, 60 cm capinda 3 adet cember, gemberler arast
uzaklik 1 metre olacaktir.

7. Duvara top atma: Sporcu yerdeki ¢emberlerin igerisinde duran ti¢ adet topu ayr1 ayri duvara atar
ve tutarak topu aldig1 cemberin igerisine birakir (Sekil 7.8).
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A
150 cm

20cm 20cm
C_ O D

< < <

Atis noktasi
Sekil 7.8 Koordinasyon parkuru duvara top atma.
* Toplar duvara yerdeki cemberlerin arkasindan aulir.
* Bir top bir kez kullanilir.
* Cemberin igine birakilmayan top hata olarak kabul edilir.

* S6z konusu topun ¢emberin i¢ine konulmamast durumunda sporcu geri ¢agrilir ve topu ¢emberin
icerisine atmasi istenir.

Gerekli Malzemeler: Ug adet bir numara hentbol topu, 60 cm ¢apinda 3 adet cember. Cemberlerin
duvara olan uzakligi 1,5 metredir. Cemberlerin birbirine uzakligi 20 cmdir.

8. Alttan Ustten engel gegisi: 4 adet engel sirayla alttan-iistten-alttan-iistten olacak sekilde gegilerek

devam edilir (Sekil 7.9).
/ /
/ /
/ 80 cm / 80cm
40 cm 40 cm )
100 cm — 1100 cm 100 cm
4704/7 |
Ussten Alttan Ussten Alttan

Sekil 7.9 Koordinasyon parkuru alttan tistten engel gegisi.

* Gegis sirasinin farkli yapilmasi veya eksik yapilmasi hata olarak kabul edilir. Hata yapan sporcu dur-
durulur ve hareketi yeniden yapmast istenir.

Gerekli Malzemeler: Dért takim engel. Engeller arast mesafe 1 metredir.
Birinci engel yiiksekligi 80 cm, genisligi 130 cm,

Ikinci engel yiiksekligi 40 cm, genisligi 130 cm,

Ugiincii engel yiiksekligi 80 cm, genisligi 130 cm,

Dérdiincii engel yiiksekligi 40 cm, genisligi 130 cm olmalidir.
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9. Kogsarak engeller aras: slalom;
* Dik sekilde duran dért adet engel slalom seklinde kosarak gecilir.
* Engellerin gecilmesine sporcunun istedigi yonden, engelin sagindan yada solundan baglanabilir.

* Engellerin tamaminin gegilmemesi veya engel atlanmasi hata olarak kabul edilir. Hata yapan sporcu
durdurulur ve hareketi yeniden yapmast istenir (Sekil 7.10).

80cm

-: 80 cm
~e-
.

-

Sekil 7.10 Koordinasyon parkuru kosarak engeller arasi slalom.

Gerekli Malzemeler: Dért adet dikey engel. Engeller arasi mesafe 80 cm dir.
o Sporcu ogrenci bitis ¢izgisini gecmek icin hizla kosar ve koordinasyon parkuru tamamlanir (Sekil 7.11).

I

duvara duvara
uzaklik 2,65 uzaklik 2 1,5 metre
metre metre

Cemb 20
=l h 2 ceem

E=  25metre Cubuklararasi 2,5 metre Cubuklararasi 1 m
80cm Kirmizi 40 cm 2,5 metre
Mavi 80 cm

Tm

m
@{metre @

2,5 metre
1 m/ m
1 metre @
2 metre
50cm
B = . 50 cm
Fotosel Girig 50 cm [ ]
= 1,5 metre 1,5 metre . 2 metre Cemberler bitisik
Minder 1,5m

Denge 3 metre

g Slalom ¢ubugu 1,3
uzunlugunda

m uzunlugunda
1,3 m genisliginde

uzunlugunda

Sekil 7.11 Koordinasyon parkurunun yerlesim plani
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10. Mekik kosu testi: Dayaniklilik 6zelliklerini test etmek i¢in olusturulan mekik kosusunda sporcu 20
metrelik parkurda baslangic noktasina yerlesir. Sporcudan mekik kosusuna tiglii sinyal sesiyle basla-
mast, her 20 metrelik tur i¢in verilecek sinyal sesini beklemesi ve verilen sinyal sesiyle kosmaya devam
etmesi istenir. Sporcunun sinyalle beraber 20 metre sonundaki ¢izgiye basmast istenir (Sekil 7.12).
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Sekil 7.12 Mekik kosu testi (20 metre) parkuru

Mekik kosusu 7 km/s hizla baglar, kosuya 6zgii olusturulmus sinyallerin ileriki agamalarinda her seviye-
de 0,5 km/s artacak sekilde tempo artar.

Mekik kosusu sirasinda sporcunun sinyali kagirarak bir kez hata yapmasi durumunda teste devam
etmesine izin verilir. Sporcunun iki kez iist iiste sinyali kagirarak hata yapmasi durumunda ise sporcu igin
test sonlandirilir. Eger sporcu ilk sinyali kagirir ve diger sinyali yakalarsa hata durumu sifirlanir ve iki hata
yapma hakki devam eder. Testi sonlandirilan sporcunun mekik sayist kaydedilir (Tablo 7.1).

Gerekli Malzemeler: 10 adet kosu yolu olusturmak igin 33 adet kuka kullanilir. Portatif ses sistemi ve
mikrofon.




Hareket ve Antrenman Bilimleri |

Tablo 7.1 Mekik testi sayi, hiz, seviye ve toplam mesafe dagilimi.

Kaynak: Dog. Dr. Gokhan Deliceoglu tarafindan cizilmistir.
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Denge testi: Ogrencinin postiiral salinim olarak da ifade edilen denge yetisi destek ayag: iizerinde, agir-
lik (kiitle) merkezinin duraganligi ya da hareketliligini tespit etmek amaciyla yapilmaktadir. Ogrencinin,
denge platformu (cihaza uygun seklide firma tarafindan uyarlanmis) {izerinde veya denge cihazi ile belirti-
len siirelerde hareketsiz durmast beklenir. Toplam 70 sn. siiren test i¢in 6zellikle platforma ¢ikis asamasinin
son 5 sn. i¢inde baglatilmast testin baslama siiresinde hatay1 azaltacakur. Eger 6grenci platformdan diiger
ya da zamaninda platforma gikmazsa test tekrarlanir. Ogrencinin, omuz genisligine paralel, sol ve sag ayak
yerde olacak sekilde yerlestirdigi ayaklari ile denge platformunda durmasi beklenir (Resim 7.16, 7.17 ve
7.18).

Protokol; Olgiim boyunca grencilerin denge aletine alismalari kapsaminda 1sinma ve test aralarinda
dinlenmeler goz 6niinde tutularak asagidaki sirayla testi uygulamasi istenir:

e Alisma asamasi
* Cift ayakla denge platformuna ¢ikilir. 10 sn.
* Platformdan inilir. 10 sn.

e Test asamasi

* Cift ayakla platforma ¢ikilir. 10 sn.
* Platformdan inilir. 10 sn.
*  Sol ayak ile platforma ¢ikilir. 10 sn.
* Platformdan inilir. 10 sn.
*  Sag ayak ile platforma cikilir. 10 sn.

Platformdan inilir. Test sonlandirilir ve sonuglari iceren “Qr kod” diger tablete okutulup diger 6gren-
cinin testine gegilir.

Resim 7.16 Denge testi gift ayak. Resim 7.17 Denge testi sol ayak. Resim 7.18 Denge testi sag ayak.
Kaynak: Dog. Dr. Gokhan Kaynak: Dog. Dr. Gokhan Kaynak: Doc. Dr. Gokhan
Deliceodlu arsivindendir. Deliceodlu arsivindendir. Deliceodlu arsivindendir.

Gorsel reaksiyon testi: Reaksiyon, herhangi bir uyaranin (gorme, dokunma, isitme) sinirler yoluyla
merkezi sinir sistemine ulagtirilmasi ve burada karar olusturarak (emir olarak) tekrar sinirler yoluyla kaslara
iletilmesi ve kaslarin ilgili emir dogrultusunda bilingli olarak harekete ge¢mesidir. Reaksiyon zamani uya-
ranin gelmesiyle tepkinin baslamasina kadar gegen zaman iken tepki siiresi ise uyaranin baglama zamani
ile tepkinin basladigi zaman arasinda gegen siiredir. Ogrencinin gorsel bir uyariya vermis oldugu tepki
stiresini ve bu tepkiyi devam ettirebilme diizeyini incelemek amaglanmistir (Resim 7.19).
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Protokol;

Ogrenci gorsel reaksiyon cihazina sag ve sol kolunun uzanacagt mesafede ve platformun merkezi
omuz hizasinda olacak sekilde yerlesir.

Ogrencilerin, gorsel reaksiyon test cihazina ait bir pano iizerine sabitlenmis 8 lamba iizerinde rast-
g g y $
gele yanan renkler arasindan kirmizi rengi yakalamalar istenir.

Teste agina olmasi kapsaminda 10 adet sensor rastgele yanarak 6grencinin demen yapmas istenir.

Testin asil asamast i¢in sensorlerden biri yanar ve 6grencinin lambaya elini yaklagtirmasi ile (yakla-
sik 3 cm) test baslar.

Her lamba i¢in en az 3 uyarici verilerek toplam 24 tekrar sonrasinda test sonlandirilir.

Tablet tizerinden sonuglari iceren “Qr kod” diger tablete okutulup diger 6grencinin testine gegilir.

Resim 7.19 Gorsel reaksiyon testi.

Kaynak: Dog. Dr. Gokhan Deliceoglu arsivindendir.
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Ogrenme Ciktisi

3 Gocuklarin antropometrik degerlerinin gelisim durumlarini degerlendirebilme
4 Cocuklarin hangi spor dalina uygun olduklarini belirleyebilme
5 Yetenek secimi havuzlarinin gelistirilmesi ve gocuklarin dogru bir sekilde yonlendirilmesi

acisindan gocuklarin erken yasta fiziksel performanslarinin takip edilmesinin nemini ifade
edebilme

Arastir 2

Cocuklara uygulanan ant-
ropometrik ve fiziksel per-
formans  testleri yapmuig
olmak, gelecek agisindan
bizlere ne hayal ettirir?

Spuorcu olmaya aday goguk-
lar arasinda fiziksel ve ana-
tomik olarak bazi farklilik-
lar oldugunu sayisal veriler
ile ogrenmek antrenérler
icin ¢ok degerlidir. Asagi-
daki kaynaklari inceleyerek
sporcu olmaya aday ¢ocuk-
larin fiziksel ve anatomik
farkliliklarinin sayisal veri-
ler ile 6grenmenin 6nemi-
ni yetenek tarama ve spora
yonlendirme ile iliskilendi-
riniz.

(Kaynak 1: Reinman, P ve

Manske, R. (2018). Insan

Performansinda  Fonksiyonel
Testler. (Cev: Bulgan, C. ve

Basar, A.). Istanbul Tip Ki-

tabevleri.).

(Kaynak 2: http://denizli.
gsb.gov.tr/Duyuru/136697/
sportif-yetenek-tarama-ve-
spora-yonlendirme-projesi-

duyurusu.aspx)

©

Sporcu olmaya aday ¢ocuk-
larin erken tespitinde fizik-
sel test ve antropometrik
olciimlerin 6nemini cevre-
nizdekilerle paylasiniz.



http://denizli.gsb.gov.tr/Duyuru/136697/sportif-yetenek-tarama-ve-spora-yonlendirme-projesi-duyurusu.aspx
http://denizli.gsb.gov.tr/Duyuru/136697/sportif-yetenek-tarama-ve-spora-yonlendirme-projesi-duyurusu.aspx
http://denizli.gsb.gov.tr/Duyuru/136697/sportif-yetenek-tarama-ve-spora-yonlendirme-projesi-duyurusu.aspx
http://denizli.gsb.gov.tr/Duyuru/136697/sportif-yetenek-tarama-ve-spora-yonlendirme-projesi-duyurusu.aspx
http://denizli.gsb.gov.tr/Duyuru/136697/sportif-yetenek-tarama-ve-spora-yonlendirme-projesi-duyurusu.aspx
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Yasamla iliskilendir

YASAMLA ILISKILENDIiR
MEB Ile Isbirligi Protokolii Imzaland:

Genglik ve Spor Bakanligi (GSB) ile Milli
Egitim Bakanligi (MEB) arasinda isbirligi pro-
tokolii imzalandi. Imzalanan is birligi protoko-
liniin, Tirkiye'nin yarinlari adina ¢ok 6nemli
oldugunu vurgulayarak, «Gerek tilkemizin sosyal
giivenlik harcamalari, gerek saglik harcamalari,
gerekse genglerimizin, insanlarimizin zihinsel ve
bedensel anlamda giiglii olmalar1 adina sporu ta-
bana yaymak zorundayiz.» diye konustu.

Genglik ve Spor Bakani Dr. Mehmet Mu-
harrem Kasapoglu ile Milli Egitim Bakani Ziya
Selguk, ogrencilerin erken yasta spora ydnlen-
dirilmesi ve yetenekli 6grencilerin kesfedilmesi
amaciyla iki bakanlik arasinda is birligi protokolii
imza torenine katldilar.

Genglik ve Spor Bakanligi Merkez Binasin-
da gergeklestirilen imza téreninde bir konugma
yapan Bakan Kasapoglu, 6zneleri ortak iki ba-
kanlik Milli Egitim Bakanlig1 ile Genglik ve Spor
Bakanliginin protokol igin bir araya geldigini
belirterek, «Bu protokoliin iilkemizin yarinlar:
adina ¢ok énemli oldugunu diisiiniiyorum. Bu
protokol elbette bugiin bir ¢erceveyi ortaya ko-
yuyor. Bu ¢erceveyi hem uygulamalarimizla hem
de ortaya ¢ikacak yeni konularla ¢ok daha giigli,
¢ok daha genis hale getirecegiz” dedi. Bakan Ka-
sapoglu, sozlerini soyle stirdiirdii:

“Yarinlarimizin, gelecegimizin en biiyiik ga-
rantisi ve teminati. Bu manada da yeni hiikiimet
sisteminin devreye girmesi ve yeni kabineyle bir-
likte Sayin Cumhurbaskanimizin 6nderliginde,
genglerimize ve ¢ocuklarimiza bu vesileyle hem
egitime hem de spora ydnelik énceliklerimiz ve
caligmalarimiz s6z konusu. ki bakanlik arasinda
sporun tabana yayilmast ve 6zellikle okullarimiz-
da, hatta okul 6ncesi siiregle cocuklarimizin spo-
ra baslatulmasi cercevesinde ¢ok giizel caligmalar
gerceklestirdik. Bugiinkii bu protokol, bu ¢alis-
malarin hem gelistirilmesi hem giiclendirilmesi
hem de hizlandirilmasi adina 6nemli bir baslan-
gict da ifade ediyor.”

“Spor, ortak ve evrensel bir dil”

Bakan Kasapoglu, giizel bir baglangicin im-
zasini gerceklestirdiklerini belirterek, “Spor, or-

tak ve evrensel bir dil. Biz de bu evrensel dilin
yapiciligini, birlestiriciligini daha gok ortaya koy-
ma adina sporu tabana yayma noktasinda ciddi
calismalari gergeklestirme zaruretindeyiz. Bu ma-
nada da okullarimiz ve genglerimiz bizim en bii-
yiik 6nceliklerimizden biri” ifadelerini kulland.

Sporun tabana yayilmasinin bir asama oldu-
gunu dile getiren Bakan Kasapoglu, sunlar1 kay-
detti:

“Elit sporcularin ortaya ¢tkmasi, gerek tilke-
mizin sosyal giivenlik harcamalari, gerek saglik
harcamalari, gerekse genglerimizin, insanlarimizin
zihinsel ve bedensel anlamda giiglii olmalar1 adina
sporu tabana yaymak zorundayrz. Ulkemiz sportif
anlamda yatirimlari son 17 yilda tiim diinyaya o1-
nek olacak sekilde gergeklestirdi. Sayin Cumhur-
baskanimiz sporu ¢ok dnemseyen biri. Spordan
gelen bir lider. Bizler de bunun avantajini son 17
yillik siirecte tilkemizin en ticra koselerine kadar
spor tesislerinin inga edilmesiyle yastyoruz. Koyle-
re kadar spor tesisleri var. Bu spor tesisleri, siradan
tesisler de degil. En giiclii ve donanimli tesisler
bizde. ‘Bu tesisleri simdi genclerle, cocuklarla ve
kadinlarla doldurmanin zamanidir.” diyoruz. Ug
yasindan itibaren ¢ocuklarimizi ve genclerimizi
tesislerimize davet edecegiz.”

“Onceligimiz tesislerimizi 7/24 egitim ca-
miamizin hizmetine sunmak”

Bakan Kasapoglu, protokolle spor tesisleri-
ni 7 glin 24 saat esasina gore egitim camiasinin
hizmetine sunmak istediklerini ifade etti. Bakan
Kasapoglu, sunlar1 soyledi:

“Bu protokolde 6nceligimiz, spor tesisleri-
mizin tim egitim camiamizin hizmetine agik
tutulmasi. 7/24 esasina gére. Bununla birlikte
spor liselerimiz var. Bu spor liselerinin daha ni-
telikli hale getirilmesi, bu spor liselerinden me-
zun olacak arkadaglarimizin, genglerimizin yine
1. kademe antrenér olarak hizmete hazir gelmesi
de bu protokol sayesinde ortaya konan caligma-
lardan bazilari. Statlarimiz, salonlarimiz ve diger
tesislerin uygun olanlarinin spor liselerine doniis-
tiirtilmesi. Spor liselerini de bazi illerde statlarda
hizmete almaya baslayacagiz.”
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Yetenek taramasi

Konusmasinda, Milli Egitim Bakanligy ile ger-
ceklestirdikleri yetenek taramasina deginen Bakan
Kasapoglu, «Giizel bir agamaya geldik. Yetenekli
gengleri tespit edip onlarin elit sporcu olma yo6-
niindeki potansiyellerini degerlendirecegiz.” diye
konugtu. Her bir cocugun, her bir gencin kendileri
icin ayr1 bir 6neme sahip olduguna dikkati ¢eken
Bakan Kasapoglu, sézlerini soyle stirdiirdii:

“Heba olmalarina gonliimiiz razi olmaz. Bu
manada bakanliklar olarak hicbir fedakarlik-
tan ve Ozveriden kaginmayacagiz. Okullarimizi,
genglik merkezleri olarak genglerimizin hizmeti-
ne sunma cercevesinde onemli bir asama katedi-
yoruz. Okullarimizda tasarim ve beceri atolyeleri
olacak. Bakanligimizla is birligi cercevesinde ilk
etapta 100 tanesini agacagiz. Asama, asama arti-
racagiz. Tum gengleri burada yeteneklerine gore
yetistirmenin adimlarini atacagiz. Milli Egitim
Bakanlig1 biinyesindeki 6grencilerin genglik mer-
kezlerine ve kamplarimiza daha yogun ve daha
kolay erisimi noktasinda imkanlarimizi ortaya
koyacagiz. Okul ve mahalle kuliipleri ¢alismalari
baglad1. Bu protokolle bunlart artiracagiz. Spor
insanlar1 birlestiren, farkli anlayisa sahip insanla-
rin ortak sevinebildigi ve ortak hiiznii paylasabil-
digi bir olgu ve ara¢.”

“Spor demek, g¢ocuklarin igbirligini, ta-
kim ¢aligmasini 6grenmesi demek”

Milli Egitim Bakani Ziya Selcuk ise yapug:
konusmada, sporla ilgili uzun yillardir hayal etti-
gi bir is birliginin, okullarda bulunmasini istedigi
yaklagimin hayata gegiriliyor olmasindan duydu-
gu mutlulugu dile getirdi.

Bu protokoliin bambagka bir anlaminin ol-
dugunu vurgulayan Bakan Selcuk, “Biz sporu
sanildigr ya da siklikla dile getirildigi gibi sade-
ce bir fiziksel hareket ya da kas gelisimi olarak
gormiiyoruz. Bunu insanin biitiinsel olarak gelis-
mesi anlaminda ¢ok 6nemli buluyoruz. Insanin
zihinsel gelisimi ne kadar 6nemli ve degerli ise,
sportif agidan kazanacag: degerler de fiziksel ge-
lisimi de o kadar degerli ve 6nemli. Spor demek,
aslinda gocuklarin bagimliliktan uzaklagmasi de-
mek. Spor demek, aslinda ¢ocuklarin is birligini,
takim ¢alismasini 6grenmesi demek” ifadelerini

kullandé.
“Yeni bir strateji kuruyoruz”

Bakan Ziya Selcuk, egitim 6gretim faaliyetle-
rinin igerisine sporla, beden egitimi, fiziksel faa-
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liyetlerle ilgili biitiin siireci dahil ediyor olmalari-
nin, egitimin kalitesinin artmastyla da dogrudan
dogruya ilgili olduguna isaret ederken, protoko-
lin gereginin fazlasiyla yapilmasiyla okullarin
egitimsel a¢idan hem talim hem de terbiye bo-
yutlariyla ¢ok daha giiglii bir hale geleceginin al-
uni ¢izdi. Bakan Selguk, sunlari kaydetti:

“Daha 6nce de bazi imkanlar, kurumlar, ku-
ruluglar ve arag-gereclerimiz elbette vardi ama
su anda yapugimiz o kadar degerli ki... Biz bii-
tiin bu kaynaklarin yonetiminde yeni bir strateji
kuruyoruz ve biitiin bu imkanlar: sadece okul-
lar agisindan da degil toplumun tamamina bir
hizmet olarak sunma firsat elde ediyoruz. Bu is
birligiyle, protokolle Genglik ve Spor Bakanli-
gimizin Sznesi ortak olan gocuklar ve genglerle
ilgili Milli Egitim Bakanlig1 tarafinin da meseleyi
artik ortak bir hayale, gelecege dogru yonetmesi
miimkiin olabilecek.”

Konugmalarin ardindan Bakan Selcuk ve Ba-
kan Kasapoglu is birligi protokoliinii imzalad:.
Imzalanan protokol siiresiz olacak.

Isbirligi Protokolii neler getiriyor?

Genglik ve Spor Bakanligi ile Milli Egitim
Bakanlig1 arasinda imzalanan is birligi protokolii
ile okullarda yeterli fiziksel ve egitsel altyap: olus-
turarak 6grencilerin spor aktivitelerine erisiminin
saglanmasi, yeteneklerin erken kesfedilmesi ve
sporun toplumun tiimiine yayilmast amaglaniyor.

Protokol kapsaminda okullarda gen¢ ofisler
ve tasarim beceri atélyelerinin kurulmasi, spor fa-
aliyetlerinin giiglendirilmesi, belirlenecek illerde
spor yerleskelerinin agilmasi saglanacak.

Ayrica spor liseleri 6gretim programlari revi-
ze edilerek, mezunlarin spor tesisleri yoneticisi,
kuliip yoneticisi gibi unvanlarda istihdaminin
saglanmasi, spor lisesi mezunlarina 1’inci kade-
me antrendrlitk (yardimer antrendr) belgesinin
verilmesi, mahalle spor kuliiplerinin kurulmasi,
yetenekli dgrencilerin spora yonlendirilmesi he-
defleniyor.

Protokolle her iki Bakanlik spor liselerine yo-
nelik ulusal ve uluslararasi miisabakalar diizenle-
yecek, spor tesislerini kargilikli kullanima agacak.

Haber Kaynagi:  hteps://www.gsb.gov.tr/
HaberDetaylari/1/1/161431/meb-ile-isbirligi-
protokolu-imzalandi.aspx


https://www.gsb.gov.tr/HaberDetaylari/1/1/161431/meb-ile-isbirligi-protokolu-imzalandi.aspx
https://www.gsb.gov.tr/HaberDetaylari/1/1/161431/meb-ile-isbirligi-protokolu-imzalandi.aspx
https://www.gsb.gov.tr/HaberDetaylari/1/1/161431/meb-ile-isbirligi-protokolu-imzalandi.aspx
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Cocuklarda fiziksel aktivitenin,
yasam boyu devam eden spor yapma
ahiskanligi tizerindeki 6nemini
aciklayabilme

Cocuklarin durum tespitinde ve
yeteneklerinin dogru bir sekilde
olctilmesinde fiziksel 6zellikleri 6lgcme
ve degerlendirmenin énemini ifade
edebilme

Antrenérlerin, ¢ocuklara yonelik fiziksel aktivite, dl¢me ve
degerlendirme konularina hakim olmasi, ozellikle yetistirici
antrendrlitk konusunda yetkin olmasini saglar. Devletin resmi
spor temsilcileri gelecege yonelik tist diizey sporcu yetistirme
konusunda, Milli Egitim Bakanlig1 ve tiniversiteler ile birlikte
isbirligi cabalarini farkli dénem ve yillarda, uzun yillardir gor-
mekteyiz.Diinyada , spor alaninda ileri gitmis iilkelerin, cocuk-
lara uzun siire yatrim yaptiktan sonra, aralarindan sampiyon
sporculari ¢ikardigi bilinmektedir. Spora yon veren devlet yet-
kilileri, ¢cocuklara sistematik antropometrik 6lciim ve fiziksel
performans testlerin uygulanmast konusunda énemli organi-
zasyonlar yapmaktadirlar. 2018 yilinda, ilk él¢timleri ve testleri
yapilan ve Spor Egitim Dairesi koordinasyonunda ilerleyen,
“Yetenek secimi ve yonlendirme” projesinde, ilkogretim 3.sinif
(8 yas) cocuklardan, yiizdelik dilimde 6nde olan gocuklar ikinci
asamada 3 asamali egitim ve test siireclerine girerken yeni 3.s1-
nif 6grencileri ilk temel testlerine girmeye devam etmektedir.

Cocuklarda Fiziksel Aktivite ve
Olgme-Dederlendirme

119Z0 WN|Oqg oA Lie|IId awuaibo

Cocuklarin antropometrik dedgerlerinin
gelisim durumlarini degerlendirebilme

Cocuklarin hangi spor dalina uygun
olduklarini belirleyebilme

Yetenek secimi havuzlarinin
gelistirilmesi ve gocuklarin dogru
bir sekilde yonlendirilmesi acisindan
cocuklarin erken yasta fiziksel
performanslarinin takip edilmesinin
onemini ifade edebilme

Cocuklarda Antropometrik Antrenérlerin, fiziksel ve antropometrik testler hakkinda bil-
Olctimler ve Fiziksel gi sahibi olmalari kendilerine biiyiik avantajlar saglamaktadir.
Performans Testleri Geng sporcu potansiyelini artirmak i¢in genis ¢apli test ve goz-

lem organizasyonlari gereklidir. Temel fiziksel yatkinlik testleri

icinde yer alan kuvvet, dayaniklilik, siirat, ¢eviklik, koordinas-
yon seviyesi, esneklik ve viicut kompozisyonu test ve dl¢iimleri

sonucunda, iist seviyelerde yarigmact olmaya aday geng spor-

culart belirlemek ¢ok dnemlidir. Bu sonuglardan yola ¢ikarak,
sporcularin hangi brang icin daha yeterli oldugu konusunda
bazi tahminler yapilabilir. Testlerin biiyiik cogunlugu basit ara¢

ve gereg kullanilarak yapilabilir.
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Tiirkiye'de, Cumhuriyet tarihinin en biiyiik

“Yetenek secimi” projesi, asagidaki bakanliklarin
hangilerinin koordinasyonunda yiiriitilmektedir?

A. Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi - Genglik ve
Spor Bakanlig

B. Milli Egitim Bakanligi — Avrupa Birligi Bakanligi

C. Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligr - Milli Egi-
tim Bakanlig

D. Genglik ve Spor Bakanligi — Bilim Sanayi ve
Teknoloji Bakanligt

E. Milli Egitim Bakanlis - Genglik ve Spor Bakanlig

Sportif yatkinlik testinde % 10’luk dilime
girerek, projenin ikinci asamasina davet edilecek
cocuklara, modiillerin uygulama sirast asagidaki-
lerden hangisinde dogru bir sekilde verilmistir?

A. Temel hareket becerileri egitimi ve gelisimi mo-
diilii - Temel diizey - Coklu brans gelisimini
iceren spor egitimi modiilii - Hareket becerileri
gelisimi modiilii (orta diizey)

B. Hareket becerileri gelisimi modiilii (orta diizey)
- Temel hareket becerileri egitimi ve gelisimi
modiilii - goklu brang gelisimini iceren spor
egitimi modiilii

C. Temel hareket becerileri egitimi ve gelisimi
modiilii - Hareket becerileri gelisimi modiilii
(orta diizey) - Coklu Brang C%el@imini Iceren
Spor Egitimi Modiilii

D. goklu brang gelisimini iceren spor egitimi mo-

tlti - Temel hareket becerileri egitimi ve gelisi-
mi modiilii - Hareket becerileri gelisimi modii-
lt (orta diizey)

E. Temel hareket becerileri egitimi ve gelisimi mo-
diilii - Coklu brang gelisimini iceren spor egiti-
mi modiilii

n Antropometrik dl¢ctimde, kulag uzunlugu 6l-
climii yapilirken, her iki kolun hangi parmaklar
arasindaki uzaklik slciiliir?

A. Orta parmak B.
C. Bas parmak
E. Yizik parmag:

[saret parmagi
D. Serce parmag:

n 20 mekik kosu testi, birinci derecede hangi fi-
ziksel performans hakkinda bilgi veren kavramdur?

A. Siirat B. Kuvvet
C. Ceviklik D. Dayaniklilik
E. Esneklik

n 20 metre siirat kosusu 6ncesi 6grencinin ¢ikis
cizgisinde dogru Clpozisyonu almast icin fotoselin
ka¢ metre gerisinde konum almasi saglanir?

Al B. 1.5
C. 2 D. 3
E. 4

n Asagidaki testlerden hangisi antropometrik
olctimler icinde yer almaz?

B. Kulag¢ uzunlugu
D. Oturma yiiksekligi

A. Boy uzunlugu
C. Esneklik

E. Bacak uzunlugu

n Biiyiik yetenek secimi projesinde, ilk sportif
yatkinlik testinde ortalama yﬁche kaclik dilime gi-
renler temel hareket ve sportif beceriler egitimine
davet edilmistir?

A. 10 B. 15
C. 20 D. 25
E. 30

n Asagidaki testlerden hangisi ikinci asamada
uygulanir?

A. Ceviklik testi

B. Topu geriye firlatma testi
C. Dikey sigrama testi

D. Koordinasyon testi

E. Pence kuvveti

n 20 metre mekik testi (dayaniklilik) prosedii-
riine gore adaylarin testlerinin sonlandirma duru-
mu asagidakilerden hangisidir?

A. Sadece 1 kez hata yapildiginda

B. Araliklar ile 2 kez hata yapildiginda

C. Ust iiste 2 kez arka arkaya hata yapildiginda
D. Ust iiste 3 kez arka arkaya hat yapildiginda

E. Araliklar ile 3 kez hata yapildiginda

Gorsel reaksiyon testinin tam amaci asagida-

kilerden hangisidir?

A. Ogrencinin gorsel bir uyariya vermis oldugu
tepki siiresini ve bu tepkiyi devam ettire-

bifme diizeyini incelemek

Ogrencinin gorsel bir uyariya vermis oldugu

tepki stiresini inceleme

. Ogrencinin verdigi tepkiyi devam ettirebilme

diizeyini inceleme!i

. Ogrencinin refleks diizeyini incelemek

Ho O =

C)grencinin sadece hizli karar vermek yetisini
incelemek
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D)

Yanitiniz yanls ise “Cocuklarda Fiziksel Ak-
tivite ve Olgme-Degerlendirme” konusunu
yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Cocuklarda Fiziksel Ak-
tivite ve Olgme-Degerlendirme” konusunu
yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Cocuklarda Antropomet-
rik Olgiimler ve Fiziksel Performans Testleri”
konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Cocuklarda Antropomet-
rik Olgiimler ve Fiziksel Performans Testleri”
konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Cocuklarda Antropomet-
rik Olgiimler ve Fiziksel Performans Testleri”
konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Arastir Yanit

6.C

Vs

9.C

10. A

Yanitiniz yanls ise “Cocuklarda Antropomet-
rik Olgiimler ve Fiziksel Performans Testleri”
konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Cocuklarda Antropomet-
rik Ol¢iimler ve Fiziksel Performans Testleri”
konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlss ise “Cocuklarda Fiziksel Ak-
tivite ve Olgme-Degerlendirme” konusunu
yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Cocuklarda Antropomet-
rik Olgiimler ve Fiziksel Performans Testleri”
konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Cocuklarda Antropomet-
rik Olgiimler ve Fiziksel Performans Testleri”
konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Anahtari

Cocuklarin sadece bilissel olarak degil, fiziksel gelisimlerinin de saglikli bir

serler.

nesil i¢in gerekliligine inandiklarindan béyle projeleri gergeklestirmek igin
biiyiik motivasyon duyarlar, ayrica, bu se¢im sonucunda yetenekli ¢ocuklari
erken tespit etme ve basarili sporcu havuzunu biiyiitme konusunu da 6nem-

Tiirkiye cok genis bir cografyaya sahiptir. Bu genis alanda, farkli kiiltiirler ya-

samis ve biiyiik zenginlikler birakmistir. Bu genetik ve kiiltiirel avantajlardan,
sportif olarak, yeteri kadar yararlandigimiz konusu tartismalidir. Yeni ¢apli ve
uzun soluklu projeler sayesinde, yetenekli cocuklart erkenden bularak onlar:

gelecege hazirlamak ¢ok heyecan verici bir durumdur.

liejyeue JueA yipualbo Jajau
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Sporda Yetenek Secimi

1 Yetenek kavramini ve yetenek strecinin
bilesenlerini aciklayabilme

2 Yetenek turlerini, genel ve 6zel yetenek
olmak Uzere siniflandirabilme

3 Biyomotor ve koordinatif yetenekleri
siniflandirabilme

Yetenek Secimi ve Yénlendirme ilkeleri

4 Sporda yetenek secimi modellerini
listeleyerek yonlendirme ilkelerini
aciklayabilme

5 Sporda yetenek secimi ve ydnlendirme
surecindeki dnemli faktérleri aciklayabilme

6 Yetenek secimi ve ydnlendirmede cevresel
faktorleri iliskilendirebilme

Anahtar Sézcikler: » Spor * Yetenek ¢ Egilim * Sportif Yatkinlik * Motorik Ozellikler * Yénlendirme
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GIRIS

Insan biligsel, duyussal ve fiziksel olarak doga-
ya karsi yiiksek bir adaptasyon yetisi ile diinyaya
gelir. Bu yeti, bireysel farkliliklar gosterse de tiim
insanlarda zamanla belirginleserek farkli gekiller-
de 6grenme ve yapabilme yetenegi olarak kendini
gosterir. Fakat genetik ve yasamsal fakedrlerin et-
kisiyle bazi insanlarin farkli alanlarda 6grenme ve
yapabilme potansiyelleri akranlarina gére ¢ok daha
yiiksektir. Yetenekli sifati da bu yiiksek potansiyelli
insanlari tanimlamak i¢in kullanilir. Sportif olarak
once fiziksel yatkinligi olan cocuklari belirlemek ve
egilim siirecinde hangi spor dalina uygun olacag:
konusunda karar verebilmek icin cocugun istegini,
gevresel ve cografi kosullari degerlendirmek gerek-
mektedir. Hayatin her alaninda, Gistiin performans
gosteren insanlar, gordiiklerini daha dogru ve daha
hizli anlama becerisine sahiptir. Bu dogustan fark-
I 6zelliklere sahip ¢ocuklarin erken yaslarda tespit
edilmesi ve kendilerine dogru yatirimin yapilmast
sonucunda basarili olmaya aday geng sporcu havu-
zu olusturulabilir. Yetenek secimi ve yonlendirme
¢ok uzun soluklu bir yoldur, tiim degiskenleri op-
timum yaptiktan sonra sabirli bir gekilde takip ve
gozleme devam etmek gerekir.

SPORDA YETENEK SECIMi

Giintimiizde bilim ve teknoloji alanindaki hizli
gelisimin ve yeniliklerin topluma etkisini her alan-
da gormekteyiz. Bu gelismeleri ve yenilikleri sportif
agidan inceledigimizde; sporcular tarafindan kulla-
nilan yeni teknolojik ekipmanlarin ve antrenman
bilimindeki gelismeye bagli sporculara uygulanan
antrenman programlarinin sporcularin performan-
sinda ciddi bir artisa neden oldugu da agik¢a go-
riilmektedir. Bu artis da spor miisabakalarinda veya
yarigmalarda kazananla kaybeden arasindaki fark:
kiiiik detaylarin belirledigi bir dénemin baglamasi-
na neden olmustur. Son yillarda yapilan spor organi-
zasyonlara bakugimizda atletizm ve yiizme gibi spor
dallarinda saliselerin ve milimetrik farklarin; futbol
ve basketbol gibi spor dallarinda ise takim icerisin-
deki bir oyuncunun bireysel bir becerisinin ya da
beceriksizliginin kazanani belirledigini gormekeeyiz.
Bu durum miisabakalarda rekabetin ve heyecanin
yiikselmesine dolayistyla izleyici sayisinin da artma-
sina neden olmustur. Gelinen noktada artan izleyici
sayisi ve popiilaritesi ile spor, milyarlarca dolarlik bir

endiistriye ve diinya savaglarindan sonra iilkelerin
govde gosterisi yapmaya calistigr politik bir arenaya
doniismiistiir (Miiniroglu ve Ozen, 2017).

Son yillarda sporun hem reklam hem de ticari
getirilerinden yararlanmak isteyen tilkeler veya ku-
liipler tesislere ve insan kaynaklarina onemli yau-
rimlar yapmaktadir. Ancak bu yaurimlar icerisinde
bagarinin anahtari olan sporcuya yapilan yatirimlar
en biiyiik pay1 almaktadir. Bagarili spor kuliiplerine
bakugimizda genel olarak basartya ulasmak icin iki
farkl yontemi benimsediklerini goriiriiz. Bunlar-
dan birincisi ve maddi kaynaklar yeterliyse en pra-
tigi; mevcut spor dalinda basarili olan ve parlayan
yildiz sporculart yiiksek bedellerle transfer etmektir.
Ikincisi ise genis tabanli bir scouting sistemi ile kiigiik
yasta yetenekli sporculart tespit edip altyapisina ka-
tarak kendi yildizlarini yaratmakur. Ikinci yontemi
benimseyen kuliiplerin bagariya ulagmalari emek ve
zaman alsa da birinci yénteme gore elde ettigi sportif
bagarilardan ya da yetistirdigi sporcularin transferle-
rinden maddi kazanimlar saglayarak daha avantajlt
olduklari séylenebilir (Miiniroglu ve Ozen, 2017).

Cocukluk déneminde yetenegin agiga ¢ikmast
icin diizenli fiziksel aktivite, oyun ve spor yapma
aligkanligr kazandirilmast gerekmektedir. Aragtir-
malar ¢ocukluk doneminde diizenli fiziksel akti-
vite aligkanligi olmayan bireylerin ileriki donemde
diizenli spor yapma olasiiginin %10 diizeyinde
oldugunu goéstermistir. 10 yas tstit ¢ocuklarin bii-
yiik cogunlugu yetersiz fiziksel aktivite yapmakrtadir.
Cocuklarin ekran baginda gecirdikleri stire uzadik¢a
yag doku artig, diisiik fitness, kan basincinda artis,
kan lipit miktarinda artig goriilmektedir. Cocuklarin
ekran baginda gegirdikleri siire giinde 2 saatten az
olmalidir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO), ¢ocukluk
donemi obezite durumunu 21. yy.n kiiresel 6lgekte
en onemli sorunlarindan birisi olarak gérmektedir
(WHO, 2016). Spor yapma baglaminda 7 yasinda
diizenli fiziksel aktivite igerisinde olan 6000’in {ize-
rinde ¢ocuk ile yapilan uzunlamasina bir ¢alismada,
spora yakin olmanin, ¢ocuklarin 11 yasindaki viicut
yag orani ile yiiksek derecede iliskili oldugu sonucu-
na ulagilmistir. Cocuklarin meveut durumlarint de-
gerlendirdigimizde, yetenek seciminde 6nce saglikls
ve yasam Kkalitesi yiiksek cocuklara sahip olmamiz
gerektigini oncelikle bilmek zorundayrz. Toplam
niifus i¢inde ne kadar saglikli cocuk varsa yetenek
secimi ve yonlendirme siirecinde menii o kadar zen-

ginlesir (Miiniroglu, 2019).
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Yetenek sozctigiiyle ne demek istedigimizi net
olarak ortaya koymak zorunday1z. Insanlar genel-
likle kusursuz performans anlaminda ya da tstiin
performans sergileyenleri betimlemek amaciyla
kullanilan yetenegi. “Red Sox takimi, dig saha
alaninda ¢ok yetenekli” demek takimin dis saha
oyuncularinin ¢ok iyi oldugu anlamina gelir. Ye-
tenek, bir seyi bir¢ok kisiden daha iyi yapmamizt
saglayan dogal bir beceridir. Bu bir sey, olduk¢a
spesifiktir; golf oynama, satis yapma, bestecilik,
sitket yonetmedir; erken yasta, beceri tiimiiyle
disa vurulmadan belirlenebilir, yetenek, dogustan
gelen bir 6zellik olup kisi onunla dogar, dogustan
bu 6zelliginiz yoksa sonradan edinemezsiniz (Col-
vin, 2014).

Yetenek Secimi ile iligkili Temel
Kavramlar

Yetenek kavrami giinlik konusma dilinde
gesitli eylem alanlarina iliskin olarak da kullanil-
maktadir. Sporsal bir yetenekten s6z edildigi gibi
matematiksel, sanatsal ya da mesleksel yetenekten
soz edilmekte ve yetenekli kavramui ile ilgili eylem
alaninda nitelikli bir yonlendirmede ortalamanin
tsttinde ve hatta st diizeyde verimler sergileyebi-
lecekleri 6ngoriilen tist diizeyde 6zel niteliklere ya
da yetilere sahip olan bireyler anlagilmaktadir. Belli
bir eylem alani icin kimlerin yetenekli olarak go-
rilleceginin ve oradaki nitelikli bir yonlendirmenin
nasil goriinebileceginin belirlenmesinde ilk 6nce
bir yetenegin hangi 6zelliklere sahip olmasi gerek-
tigini ve nitelikli bir yénlendirmede hangi ilkelere
uyacagini agtklayan konusma dilindeki kavramin
dogru anlagilmasinin 6ncelikle saglanmast gerekir
(Colvin, 2014).

Geligim

Gelisim siireci tip, antropoloji, biyoloji, fizyolo-
ji, egitim ve spor bilimleriyle iligkili multidisipliner
bir konudur. Gelisim, yasamin baglangicindan 6lii-
me kadar devam eden biiyiime, olgunlasma, hazir
bulunusluk ve 6grenme siireglerini iceren biligsel,
duyugsal ve fiziksel degisiklikleri agiklayan genis
kapsamli bir kavramdir. Gelisim hem kalitima hem
de ¢evresel faktorlere baglidir. Ancak genel olarak
insanlarda 6nceden tahmin edilebilen agamali belli
bir sira izler. Gelisimin en temel gostergesi davra-
niglardir. Bu acidan 6zellikle cocuklarda gelisim
stireclerinin iyi bilinmesi yetenegin ya da yetenekli
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cocuklardan beklenen davranislarin belirlenebil-
mesi i¢in ¢ok dnemlidir. Yetenek secimi ve yonlen-
dirme siirecinde ozellikle fiziksel gelisim 6nemli bir
parametredir. Fiziksel gelisim, viicut kiitlemizdeki
artigla birlikte yasamsal fonksiyonlarini saglayan
viicudumuzdaki hiicre diizeyinden sistemlere ka-
dar tim organizmanin biiytimesi ve olgunlasma-
sint iceren bir gelisim alanidir. Fiziksel gelisim,
embriyonal donemden ergenlik dsneminin sonuna
kadar oldukea hizliyken yetiskinlik ddneminde ise
daha yavagur. Fiziksel gelisimin en 6nemli goster-
gesi olan kuvvet, dayaniklilik, siirat, koordinasyon
gibi motor becerilerde 25-30 yaslarinda performans
zirve noktasina ulagirken ilerleyen yaslarla birlikte
yavaglamaya ve yaslilik doneminde ise gerilemeye
baslar(Miiniroglu ve Ozen , 2017).

Gelisim ise bireyin fonksiyonel degisimlerini
ifade eder. Cocugun yiiksek diizeyde fonksiyon
yapabilmesi icin yeteneginin meydana ¢ikmasi ve
ilerlemesi gerekir. Anneye bakarak giilimseme, bi-
beronunu tutmast, oturma, emekleme becerilerini
kazanma, elini bagina gotiirerek bas bas yapma,
dogumda sadece refleksif tepkilere sahip olan bir
bebegin gelistigini gosteren ipuglaridir. Var olma-
muzla ilgili tiim boyutlar1 igeren gelisim caligmalart
yasamin baslangicindan 6liime kadar insan orga-
nizmasinda nasil ve ne gibi degisikliklerin meydana
geldigini inceler (Miiniroglu vd., 2009).

Biligsel gelisim, beden ve zeka arasindaki
fonksiyonel iligkiyi kapsar. Ozellikle hareketin,
yasamin ilk yillarinda 6nemli bir rolii oldugu-
nu kabul eden modern teorilerin bir 6rnegi, J.
Piaget'nin biligsel gelisim teorisidir. Piaget, insan
zihninin gelisimi tizerinde ¢alismis ve sistematik
bir sekilde degisik yaslardaki ¢ocuklarin diistince
bi¢imini incelemistir. Piaget'ye gore zeka bireyin
cevre ile aktif etkilesimi sonucu gerceklesmekte-
dir. Cocuklar ¢evrelerindeki nesnelere bakarak,
dokunarak, agizlarina alarak, sesini isiterek bilgi
toplarlar. Duygulari araciligiyla topladiklari bu
bilgiler dogrultusunda gesitli tepkilerde bulunur-
lar. Nesnelere 6nce mevcut bilgiler dogrultusunda
tepkide bulunur iken daha sonralari bu tepkile-
rinde degisiklik yaparlar (uyma). Béylece cevre-
ye, nesnelere ve yeni durumlara uyum saglarlar
(adaptasyon). Piaget ¢evreye uyum saglamak icin
kullanilan 6ziimleme ve uyma siireglerinin sadece
bebeklik ya da kiigiik ¢ocukluk doneminde degil
tiim yasam boyunca kullanildigini ileri stirmekte-
dir (Ozer ve Ozer, 2002).
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Cocugun duyussal ve sosyal gelisimi duyusgsal
gelisim bagligi alunda incelenmektedir. Duygu bi-
reyin i¢ ve dis diinyadan etkilenmesi sonucu genel
olarak hoglanma ya da act duyma biciminde beliren
tepkilerdir. Bu tepkiler korku, kaygi, seving, 6fke,
tizintii gibi cesidilik gosterir. Bireylerin yagam
boyu digerleri ile olan iligkileri, onlara karst gelis-
tirdikleri duygu ve davranislar sosyal gelisim kapsa-
mt icine girer. Sosyallesme, bireyin i¢inde yetistigi
toplumun deger yargilarina uygun bir davranis ge-
ligtirme stirecidir. Bu siire¢ dogum aninda baslar,
yasam boyu devam eder. Motor gelisim calismalar:
agisindan duygusal gelisim, hareket deneyimleri si-
rasinda kisinin kendi ve digerleri hakkinda gelistir-
digi duygular1 kapsar. Cocuklar fiziksel etkinliklere
katlarak hem kendi yeteneklerini tanirlar hem de
cevreleri hakkinda bilgi edinirler. Fiziksel etkinlik-
lere katlim psikomotor alanda ele alinirsa da bu
etkinliklerin sosyal bir ortam icinde gergeklestirili-
yor olmasi nedeni ile paylasma, isbirligi, kurallara
uyma, baskalarinin hakkina saygi gosterme, kendi
hakkini savunma, iletisim becerisi gelistirme gibi
katkilari nedeni ile duyussal gelisimle de i¢ ige ol-
dugu unutulmamalidir. (Ozer ve Ozer, 2002).

Psikomotor gelisim; fiziksel yapida ve sinir kas
islevlerindeki degisim siireglerini kapsar. Motor ge-
lisim terimi ile psikomotor gelisim terimi stk sik
birbirinin yerine kullanilir. Psikomotor gelisim,
yasam boyu devam eden bir siire¢ olup motor
becerilerde azalma ya da yeni bir becerinin kaza-
nilmast gibi tiim fiziksel degisimlerle ilgilenir. Co-
cuklarin motor gelisimi; hareket yeteneklerinin ve
fiziksel yeteneklerinin gelisimlerini kapsar. Fiziksel
yetenekler ya da motor yetenekler ise fiziksel uy-
gunluk unsurlarini (kas kuvveti, kas dayanikliligs,
kalp-solunum dayanikliligi ve esneklik) ve motor
uygunluk unsurlarint (hareket hizi, ceviklik, koor-
dinasyon, denge ve cabuk kuvvet) birlestirmek icin
kullanilan terimlerdir (Gallahue, 1982).

Cocugun gelisimini bir biitiin olarak kavraya-
bilmek i¢in psikolojik gelisim kadar fiziksel gelisim
konusunda da bilgi sahibi olmak gerekir. Ciinkii fi-

ziksel gelisim gocugun davranisini dogrudan dolay-
I olarak etkiler (Gokmen, Karagiil ve Asct, 1995).

Tim gelisim alanlart birbirleri ile etkilesim
halindedir, her bir gelisim siireci basladiginda mut-
laka diger gelisim siireci bundan etkilenecektir.
Ornegin,viicut organlart yeteri kadar olgunlasmad:
ise psikomotor hareketler geri kalacakutir, bityiime
sonrasi hareket ile siralt gelisim gozlenir.

Blyume

Biiylime, embriyonal dénemden baglayarak
hiicrelerin biiytimesi ve ¢ogalmasindan kaynakli
niceliksel olarak viicut kiitlesinin hacminin art-
masidir. Biiylimenin en genel géstergesi boy uzun-
lugu ve viicut agirligindaki arusur. Ancak viicut
agirligindaki artistan kasit inaktivite ve beslenme
kaynaklr asir1 kilo alim1 ve obezite degildir. Insan-
larda biiyimenin en hizli oldugu dénem dogum
oncesi dénem olsa da dogumdan sonraki ilk yil ve
ergenlik déneminde boy uzunlugunda gozle go-
ritliir 6nemli bir artig meydana gelir. Boy uzamast
ergenlik déneminin sonunda kemik uglarindaki
epifiz plaklarinin kapanmast ile sona erer. Yas ve
cinsiyetin diginda, genetik miras, beslenme, trav-
matik olaylar, fiziksel aktivite diizeyi, cevresel ve
sosyal fakeorler biiylime siirecine etki eder. Yete-
nek secimi ve yonlendirmede 6zellikle basketbol,
voleybol gibi spor dallarinda boy uzunlugu 6nemli
bir él¢iittiir. Bu nedenle ¢ocuklarin ve genglerin
boy uzunluklarinin degerlendirilmesi ve ileri yas-
lardaki uzunlugun tahmini olduk¢a 6nemlidir.
Biiylimenin degerlendirilmesinde genellikle yas ve
cinsiyet gruplarina gore belirlenmis, Diinya Saglik
Orgiitii (WHO) tarafindan veya her iilkenin kendi
popiilasyonuna gére hazirlanmis persentil egrileri
kullanilir. Ayrica ¢ocugun anne ve babasinin boy
uzunluklart dikkate alinarak regresyona dayal: for-
miiller gelistirilmistir. Bu egrileri dikkate alarak ya
da cesitli formiiller kullanilarak cocuklarin ileriki
yaglardaki boy uzunluklart tahmin edilebilir (Mii-
niroglu ve Ozen, 2017).

Olgunlasma

Olgunlagma, organizmanin biytytp geliserek
tire 6zgli gizil gliglerinin yani yeteneklerinin or-
taya ¢tkmasi ve kendisinden beklenen becerileri
yapabilecek diizeye gelmesidir. Bagka bir deyisle
gelisim siireci, icerisinde niceliksel degisim olan
biiytimenin kaliumla sekillenerek niteliksel olarak
kendini gostermesidir. Organizmada biiytimeyle
ve iggiidiilerle birlikte 6grenme olmaksizin genetik
mirasin bir sonucu olarak gergeklesir. Ornegin yeni
dogan bir buzad: yiiriimek icin yeterli kas kuvveti-
ne ve koordinasyona sahip olarak dogdugu i¢in bir-
kag saat sonra ayaga kalkip yiiriimesine ragmen, in-
san yaklasik olarak 6 ay sonra emeklemeye ve 12 ay
sonra yiiriimeye baglar. Olgunlagmanin géstergesi,
yas gruplarina uygun konusma, yiiriime, kosma ve
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atma gibi becerilerin gozlemlenmesi ve gergekles-
me (performans) diizeyidir. Ancak unutulmama-
lidir ki bireysel farkliliklara gore hizi degisse de
strast degismeyen bir siirectir. Yetenegin degerlen-
dirilmesi ve yonlendirilmesi siirecinde gocugun ol-
gunlasma diizeyinin bilinmesi olduk¢a énemlidir.
Cocuklarda olgunlagsma diizeyi onlarin viicut 6l¢ii-
lerini, kompozisyonunu ve proporsiyonunu dola-
yistyla performanst etkiler. Yapilan arastrmalarda
cocuklarda kronolojik yasin, olgunlasma diizeyinin
belirlenmesinde tek bagina yeterli olamayacag: be-
lirtilmistir. Genetik ve cevresel faktérlerin, cocuk
ve addlesanlarda akranlarina gore daha erken ya da
gec olgunlagsmaya neden oldugu tespit edilmistir.
Bu nedenle yetenek se¢imi ve yonlendirmede sag-
liklt bir degerlendirme yapabilmek icin bireyin bi-
yolojik (kemik) yasinin dikkate alinmasi gereklidir
(Miiniroglu ve Ozen, 2017).

Hazir Bulunusluk

Biiyiime ve olgunlagma siirecini tamamlayan
bireyin kendinden beklenen davranigi sergileye-
bilmesi i¢cin gerekli 6n bilgi, beceri ve tutumu
kazanmig olmasidir. Ornegin bir ¢ocugun teniste
servis atmay1 6grenebilmesi icin: biylime; kolunun
ve parmaklarinin yeterli biiyiikliikte olmasi, olgun-
lasma; raketi tutabilmesi, yeterli kas kuvvete sabip
olmast ve hazir bulunusluk; raketi kullanarak topa
vurabilmesi gerekir. Bu asamada biiyiime ve olgun-
lagma siirecinden farkli olarak cevresel faktorler ve
deneyimler daha etkilidir. Yetenek se¢imi ve yon-
lendirme siirecinde ¢ocugun yeteneginin ortaya ¢i-
kabilmesi ve yiiksek performans gosterebilmesi icin
biyolojik yasina uygun cevresel diizenlemeler ve
fundamental egitimler etkili olacakur. (Miiniroglu
ve Ozen, 2017).

Ogrenme

Gerekli hazir bulunusluk diizeyinde olan ¢o-
cugun yeteneklerini kullanabilmesi ve becerilerini
gelistirebilmesi i¢in 6grenmeye ihtiyact vardir. Og-
renme, “bireyin cevre etkilesimi sonucu olusan kalicr
izli davranis degisikligi” olarak tanimlanir. Spor bi-
limleri agisindan yetenegin belirlenmesi ve perfor-
mansa doniisebilmesi icin motor becerilerin 6gre-
nilmesi olduk¢a 6nemlidir. Motor beceri 6grenimi;
hedeflenen beceriyi bagarili bir sekilde gergeklestir-
mek icin ardisik hareket serilerinin algsal bir plan
dahilinde biligsel olarak organize edilip akici ve
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hatasiz bir kas aktivitesi olarak sergilenmesi siireci
seklinde tanimlanabilir. Kisaca baslangicta ritimsiz
ve beceriksizce yapilan hareketleri akict ve efektif
bir gekilde amaca uygun bir biitiin haline getirme
stirecidir. Yetenek se¢imi ve yonlendirme siirecinde
yeterli hazir bulunusluk diizeyine sahip yani temel
spor egitimi almis yetenekli ¢ocuktan akranlarina
gore daha hizli 6grenmesi ve etkili performans gos-
termesi beklenir (Miiniroglu ve Ozen, 2017).

Hareket

Kelime anlami olarak hareket bir cismin sabit
bir noktaya gore yerinin zamana karsi degisimidir.
Hareket mekanik ve kinematik olarak iki sekilde
incelenir. Hareketin mekanik olarak kuvvet ve kiit-
le tizerine etkisi incelenirken, kinematik olarak kit-
lenin konumu ve hiz1 gibi 6zellikleri incelenir. Spor
bilimleri acisinda hareket, “kisinin kuvvet, dayanik-
lilsk, siirat, denge, koordinasyon gibi motorsal ozellik-
lerini kullanarak yer degistirmesi” olarak tanimlanur.
Hareket bilimsel olarak amacina, igerigine, siiresi-
ne vb. ozelliklerine gore; Genel-Ozel, Istemli-Is-
temsiz, Aktif-Pasif, Basit-Karmasik, Kesik-Siirekli,
Ince-Kaba hareketler olarak cok cesitli sekillerde
gruplandirilir. Yetenek belirleme ve degerlendirme
stirecinde bireylerin istemli hareketlerinde etkili ve
verimli olma diizeyi dikkate alinir. Yetenekli birey-
lerin ilgili alanda hareket ekonomisine sahip olmasi
beklenir. Hareket ekonomisi; daha az enerji har-
cayarak ve daha az yorgunlukla hareketin etkili ve
verimli bir sekilde yapilmasidir. Hareket ekonomi-
sinde ndro-muskiiler (sinir-kas) koordinasyon, Tip
I kas liflerinin yiizdesi, elastik enerji potansiyeli
(salinim kuvveti), eklem stabilizasyonu ve esnek-
lik gibi birgok faktor etkilidir. Yetenekli bir spor-
cuda bu 6zellikler bransin gerektirdigi hareketleri
yapmak i¢in biitiiniiyle uyumludur (Miiniroglu ve

Ozen. 2017).

Beceri

Giindelik hayatta ve spor bilimleri alaninda
yetenek ve beceri kavramlari birbirine karistir-
makla birlikte hiiner, kabiliyet, marifet, maharet,
ustalik gibi kelimelerin de bu kavramlarin yerine
kullanimi olduk¢a yaygindir. Tirk Dil Kurumu
Sozlugiinde, “beceri” kelime anlami olarak: “Kisi-
nin yatkinlik ve 6grenime bagli olarak bir isi ba-
sarma ve bir iglemi amaca uygun olarak sonuglan-
dirma yetenegi, maharet” olarak tanimlanmuistir.
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Bireyin becerilerinin gelisiminde etkili faktorlerin
temelini potansiyel kapasitesi yani yetenegi olustu-
rurken ilgi ve olanaklar ise becerilerin sekillenmesi-
ni saglar (Miiniroglu ve Ozen, 2017).

Beceri Temalar; yer degistirme hareketleri,
dengeleme hareketleri ve nesne kontrolii hare-
ketleri olmak tizere lige ayrilir. Beceri temalarini
ogreten spor egiticilerinin, ¢ocuklarin her bir be-
ceri temasindaki hareketlere ustaca odaklanmala-
11 konusunda rehberlik etmeleri gerekir. Ornegin
sigrama hareketinde sadece bir engelin {izerinden
sicrama becerisi olarak 6gretmeyip farkli yiiksek-
liklerde farkli objeler kullanarak farkli yonlerde
sigrama hareketini kavratmak gereklidir. Cocugun
bitytime ve gelisim diizeyi dikkate alinarak beceri
temalarinin kombinasyonlari 6gretilmelidir. Bura-
da 6grenme 6ncesi ¢ocugun, hareketi kavrama ve
uygulama diizeyinin “hazir” olmast gerekmektedir
(Bulca, 2013).

Yetenek Secimi ve Yonlendirme
Surecinin Bilesenleri

Yetenek secimi ve yonlendirme siirecinde 6nem-
li alc bilegenler olarak; Yatkinlik, Egilim, Sportif
uygunluk kavramlarindan s6z etmek gerekmekte-
dir. Bu kavramlar birbirleri ile iliski halindedir ve
ozellikle yetenek se¢imi ve yonlendirme siirecinde
optimum kosullarin yerine gelmesi gerekir.

Genetik

Fiziksel Uygunluk
Yatkinhk

Egilim

Cevresel
Faktorler

Sekil 8.1 Yetenek seciminde birbirleri ile iliskili
kavramlar.

Yatkinhk

Yatkinlik kavrami dilimizde, ‘aliskaniiktan do-
gan yeti, meleke, miimarese” ve “bir dgrenim ve yetis-
tirme siireci sonunda bireyin varabilecegi gelisme dii-
zeyini belirleyen dogal yeti” olarak tanimlanir. Ancak

spor bilimlerinde yatkinlik antropolojik 6zellikleri
isaret eder. Bireyin antropometrik ve genetik 6zel-
likleri bireyin, hangi spor dalinda daha basarili ola-
bilecegi hakkinda bir degerlendirme yapmak igin
uzun yillardir kullanilan parametrelerdir. Bilim-
sel aragtirmalardan elde edilen normatif degerlere
gore bireyin viicut tiyelerinin gevre, genislik ve deri
kivrim kalinligi él¢timleri, somatotip ve viicut si-
metrisi hangi spor dalina daha yatkin oldugunun
belirlenmesinde kullanilir. Son yillarda tilkemizde
ve yabanci literatiirde ozellikle genetik yatkinlik
(genetic predisposition) konusunda birgok arag-
tirma yapimaktadir. Giintimiizde bireyin sportif
performansini etkileyen 239 gen tespit edilmis ve
bu genlerin de performans farkliliklarinin yaklagik
%>50’sinden sorumlu olduklar: belirtilmistir. Siyah
ve beyaz irklar arasindaki kas fibril tiplerinin ora-
nindaki farkliliktan kaynakli sporcularin perfor-
manstaki farkliliklart genetik yatkinligin en belir-
gin gostergesidir (Miiniroglu ve Gokmen, 2017).

Egilim

Insanlarin yasadig1 bolgenin cografi ve kiiltiirel
ozellikleri bireyin yasam bigimini ve tercihlerini
etkilemektedir. Bu durum dogal olarak toplumun
spora egilimini ve spor dallarina olan ilgisini de
etkilemektedir. Sporda yetenek segimi ve yonlen-
dirmede yetenek ve yatkinlik ¢ok 6nemli olsa da
bireyin duyussal ozellikleri, spora basglama ve brang
tercihleri acisindan oldukca 6nemlidir. Cocuk ve
genclerin iginde bulundugu toplumda spora ve-
rilen 6nem, elde edilen sportif basarilar ve efsane
sporcular spora olan egilimi ve spor dallarina olan
ilgiyi belirlemektedir. Brezilyada futbola olan ilgi,
yetisen basarilit sporcular ve elde edilen basarilar
egilimin spordaki etkisini gdsteren en somut or-
nektir (Miiniroglu ve Ozen, 2017).

Egilim siireci i¢inde pek ¢ok degiskenin rol oy-
nadigini rahatlikla soyleyebiliriz, yetenek segme ve
yonlendirme sirasinda, ¢evre ve aile uyaranlarinin
etkisi, en ¢cok egilim siirecinde belirleyici olmaktadur.

Futbolcularin ise %37’si siyahtr. Fakat bu ger-
cegin karsisinda bir bagka ger¢ek bulunmaktadir.
Siyah sporculara profesyonel olarak tenis, golf, buz
hokeyi, kayak, cimnastik dallarinda ¢ok az rastla-
nir. Amerikada siyah sporcularin bagarilt olmasin-
da, genetik avantajlari kadar, sosyal ve ekonomik
statli elde etme isteginin biiyiik bir motivasyona
doniistigiini soyleyebiliriz. (Miiniroglu, 2019).

161




Yetenek Secimi ve ilkeleri |

Sportif Uygunluk

Uygunluk kavramy; bireyin egitim, is, saglik,
sosyal ve spor gibi bir¢ok alanda hedeflenen davra-
nuglart etkili ve verimli bir sekilde gergeklestirebil-
mesi icin biligsel, psikolojik ve fiziksel ozellikleri-
nin yerindeligi olarak tanimlanir. Bireyin uygunluk
diizeyini belirleyen 6zellikler bir biitiin olarak dav-
ranigin niteligini ya da niceligini belirlese de farkls
disiplinler olmasi nedeniyle biligsel (kognitif), duy-
gusal ve fiziksel (psikomotor) uygunluk olarak ayr1
ayrt incelenir. Uygunluk diizeyinin degerlendiril-
mesi, icinde bulundugumuz toplumdan elde edi-
len referans degerlerine gore genel uyguniuk dizeyi
ve ilgili alanda basarili olmak icin gerekli goriilen
baskin ozelliklerin ol¢tildigii ve bagarili bireylerden
elde edilen referans degerlerine gore dzel uygunluk
diizeyi belirlenerek yapilir. Spor alaninda yetenek
belirleme ve yonlendirme siirecinde yapilan calis-
malar daha ¢ok fiziksel uygunluk tizerine yogun-
lagtigy icin biligsel ve duyugsal uygunluk ikincil bir
konu olarak kalmistur. Uygunluk taniminda bilis-
sel, duygusal ve fiziksel uygunlugun biitiin olarak
davranist ve performanst etkiledigi diisiintildigiin-
de yetenegin belirlenmesinde ve yonlendirilmesin-
de bireyin biligsel ve duyussal uygunluk diizeyi de
onemli bir gostergedir (Miiniroglu ve Ozen, 2017).

Yetenek Tanimi ve Tiirleri

Sporsal yetenek, olarak kalitsal ya da sonradan
kazanilmis davranig kosullari nedeniyle sporsal
verimler i¢in 6zel bir yatkinliga ya da st diizey-
de yatkinliga sahip oldugu disiiniilen bireyler
anlagilmakeadir. Bu tanim yapilirken “sporsal
yetenek’degerlendirmesinin farkli verim siniflama-
lart ve verim diizeyleriyle ilgili olabilecegi goz onii-
ne alinmalidir. Verim siniflamalari agisindan yete-
nekler; genel (belli bir spor dali ile ilgili olmayan) ve
dzel (spor bigimine ya da spor dalina 6zgii) olmak
tizere ikiye ayrilirlar. Genel sporsal yetenekler, orta-
lamanin Gstiinde genetik niteliklere ve uyum yeti-

lerine sahiptirler. (Karl, 1998).

Yasar Sevim'e gore yetenek (1995), sporda ye-
tenegi sporcu ¢ocuk veya gencin, sportif gii¢ ve
gii¢ gelisimi icin sahip oldugu 6n sartlarin biitiini
olarak tanimlayabiliriz, yetenek; belirli bir yone yo-
neltilmis normal deger dl¢iilerinin tizerinde ancak
heniiz tam olgunlagmamus ve gelismeye uygun yat-

kinligi ifade eder (Kula, 2019).
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Sporda yetenek, sporcunun fiziksel 6zellikle-
rinin yaninda biligsel ve duygusal uygunluk dii-
zeyinin de incelenmesini gerektiren ¢ok boyutlu
bir konudur. Spor bilimlerinde yetenek kisinin
antropometrik 6zellikleri ve psikomotor becerileri
incelenerek spora uygunluk acisindan genel yetenek
ve bir spor dalina uygunlugu acisindan dze/ yetenek
olmak tizere iki farkli boyutta incelenir.

Genel Yetenek

Sporda yetenek denildiginde, genel olarak, akla
ilk gelen, kuvvet, dayaniklilik, siirat ve koordinas-
yon gibi biyomotor beceriler dir. Biyomotor be-
cerileri bilim adamlar1 farkli sekillerde siniflandir-
maktadir. Ancak bu siniflandirmalardan en kabul
goreni kondisyonel ve koordinatif yetenekler olarak
yapilan siniflandirmadir. Kondisyonel ve koordina-
tif yetenekler sporcunun performansinin ve basari
potansiyelinin genel olarak belirleyicisidir ve teme-
lidir. Koordinatif Yetenekler, biitiin spor brangla-
1t igin genel yetenek parametresi olarak goriiliir,
branglarin tamaminda, koordinatif yetenekler 6n
plana gikar. Koordinasyon, sporcunun, farkli ko-
sullar alunda motor becerileri gerceklestirirken ha-
reketleri cabuk, dengeli ve ekonomik bir sekilde ya-
pabilme yetenegidir. Koordinatif yetenekleri denge,
antisipasyon (6nceleme), ritim, reaksiyon ve kon-
disyonel yeteneklerle de iligkili olarak kabul edilen
hareketlilik ve esneklik olusturur. Bu yetenekler de
kondisyonel yetenekler kadar performansin belirle-
yicisidir. Ozellikle sporda temel teknikleri 6grenme
hizini ve hareketlerin kalitesini belirler. Koordinatif
yeteneklerde de kondisyonel yeteneklerde oldugu
gibi kalitsal ozellikler baskindir ve gevre etkilesimi
ve antrenmanla belirginlesir.

Denge: Insanlarda denge, ‘@i kuvvetler kargisin-
da, destek noktalar: iizerinde viicudun merkezde duru-
sunu siirdiirme ve mubafaza yetenegi” olarak tanim-
lanir. Denge yeteneginin gelisimi anne karnindaki
24. haftadan itibaren i¢ kulaktaki denge organinin
olugmastyla baslar. Viicudumuzu yercekimi kuvveti-
ne kargt dengede tutmak icin beyin, i¢ kulaktan ve
gozlerden gelen uyarilar: alarak ve kaslara impulslar
yollayarak gévdenin ve viicut iiyelerinin dogru po-
zisyonu almasint saglar. Dogumdan sonra bebek,
yercekimi kuvvetine karst bagini ilk kaldirdigr andan
itibaren hizli bir gelisim gosterir. Dogum sonrast
dénemde ise denge yeteneginin gelismesiyle birlik-
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te on kollart iizerinde durma, oturma, emekleme,
dizleri tizerinde durma ve ayaga kalkma gibi temel
hareket becerilerini asamali olarak sergiler. Cocuk-
larda 2 yagina kadar olan dénemde denge biitiiniiyle
gorsel sisteme baglidir. 3 ve 6 yas arasi donemde ise
viicut pozisyonu duyusu (profriyosepsiyon) gelisimi
ile birlikte denge yetenegi daha fazla artar. 7 yasin-
da viicut dengesini saglamak igin beyin, hem gorsel
hem de propriosepsiyon duyu reseptorlerinden ge-
len inputlara (girdilere) dengeli yanit verebilecek ol-
gunluga erisir. Cocuklarda 8-9 yaslarinda ise denge
gelisiminde kisa siireli bir yavaglama goriiliir ancak
daha sonra 12 yagina kadar hizli gelisim devam eder.
12 yaginda ¢ocuklarin denge yeteneginde gelisim en
tist seviyelere gelir ve cinsiyet farki goriilmez. Ergen-
lik doneminde, artan kas kiitlesi ve kemiklerin uza-
mastna bagli halk dilinde sakarlik dinemi olarak da
ifade edilen bu dénemde, denge sorunlari goriiliir.
Ancak denge yetenegi, siire¢ icerisinde profriyosep-
siyon duyu gelisimi ve néromuskiiler adaptasyon ile
birlikte tekrar tist seviyelere erisir.

Antisipasyon (Oncelleme): Bireyin, motorik
bir hareketi gergeklestirmeden 6nce karsilasaca-
g1 olayr veya durumu onceden tahmin ederek ve
zihninde canlandirarak daha hizli tepkide bulun-
masint saglayan zihinsel bir siirectir. Bu siireg,
sporcularin miisabaka icerisinde davraniglarinin
ve performansinin temel belirleyicisidir. Ozellikle
miicadele ve takim sporlari i¢in son derece 6nemli
bir koordinatif yetenektir. Antisipasyon yetenegi,
bu spor dallarinda rakibin yapacag: hareketi veya
topun gidecegi yeri 6nceden tahmin ederek dogru
pozisyonun alinmasi, motor becerilerin planlan-
mast olarak ifade edilebilir. Rakibin viicut pozis-
yonuna gore ornegin futbolda ayagin, krikette so-
panin, teniste ve badmintonda raketin topa temas
edis sckline gore topun hizinin ve gidecegi yoniin
tahmin edilmesidir.

Ritim: Viicut hareketlerinin fiziksel bir sekans-
ta veya miiziksel bir ritimle senkronizasyonu olarak
tanimlanir. Ritim yetenegi zamanlama, akicilik ve
uyum kavramlart ile agiklanmaya calisilsa da temel-
de motor becerilerin zamansal ve uzamsal olarak
dinamik, dogru ve diizenli bir sekilde uygulanma-
sidir. Insanlarin tiim fiziksel aktiviteleri igin gerekli
bir koordinatif yetenektir. Motor becerilerin &gre-
nilmesinde ve performans gelisiminde 6nemli bir
fakedr olarak kabul edilir. Literatiirde yapilan aras-
tirmalarda yiizme, bale, dans, cimnastik tenis, esk-
rim, basketbol ve futbol gibi birgok bransta perfor-

mansa direkt etki ettigi tespit edilmistir. Deneysel
calismalarda ritim yetenegi yiiksek olan ¢ocuklarda
motor becerilerin daha net ve dogru bir sekilde ser-
gilendigi belirlenmistir. Ritim yeteneginin cinsiyet
bakimindan kizlarda daha yiiksek oldugunu géste-
ren aragtirma sonuglart olsa da farklilik olmadigin
belirten arasturmalar da vardir. Ritim yeteneginin
gelisimiyle ilgili ilk yaslardan itibaren ¢ocuklarin
miizige ritmik fiziksel tepkiler verdigi goriilmek-
tedir. Arastirmalarda cocuklarin senkronize viicut
hareketlerinde 2-4 yas arasinda farklilik olmadig;
belirtilse de 6 yasindan sonra belirgin bir farklilik
goriilmiistiir. Genel olarak arastirmacilar, 4 yagin-
dan itibaren yetiskinlik donemine kadar merkezi
sinir sistemindeki fonksiyonel gelisimle, uygulanan
antrenman ve ritmik hareket programlariyla iligkili
olarak fiziksel ritim yeteneginin dogrusal bir geli-
sim gosterdigini ifade etmistir.

Reaksiyon (Tepki): Reaksiyon kavrami, duyu
organlari tarafindan alinan bir veya daha fazla uya-
ranin merkezi sinir sistemine ulastirilmasi, beyin-
de verilecek tepkinin belirlenerek kasa iletilmesi
ve hareketin baglamasina kadar siiren siireci ifade
eder. Uyaranin alinmasi ve motor cevabin olug-
masi arasindaki siiresi yani reaksiyon zamani, psi-
komotor beceriler ve performans icin énemli bir
belirleyicidir. Siirat yeteneginin alt baghg olarak
reaksiyon siirati olarak da ifade edilen bu yetenek
sinirsel ve zihinsel siireclerle daha iligkili oldugu
icin koordinatif bir yetenek olarak da degerlendi-
rilir. Reaksiyon yetenegi genetik aktarimla gelen
cinsiyet agisindan kesin bir farkliligin olmadig bir
yetenektir ancak sinirlida olsa antisipasyon konu-
sunda da ifade edildigi gibi antrenmanla reaksiyon
zamani gelistirilebilir. Bilimsel calismalarda reaksi-
yon zamaninin gorsel uyaranlara kargi 150 — 200
mls, isitsel uyaranlara karst 120 — 180 mls ve do-
kunsal uyaranlara karst 90 — 180 mls den daha
disiik olamayacag tespit edilmistir. Sporcularin
fiziksel durumlarinin yaninda psikolojik durumla-
11, konsantrasyon ve motivasyon diizeyleri reaksi-
yon zamanina etki eden faktorlerdir. Yapilan bir-
cok bilimsel arastirmada reaksiyon zamanin, sadece
sportif performans icin degil giinlik yasamda da
onemli bir yetenek oldugu belirtilmistir. Reaksiyon
yeteneginde, ¢ocukluk déneminde néromuskiiler
olgunlasma ile hizli bir gelisim goriiliir. En hizli
gelisim 9-12 yaglarinda olur ve reaksiyon zamant
20-30 yaslarinda en iyi degerlere ulagir (Miiniroglu
ve Ozen, 2017).
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Ozel Yetenek

Genel yetenek parametreleri biitiin branslarin temel 6zelliklerini icerirken 6zel yetenek parametrelerin-

de brangin gerektirdigi 6zel ayrimlardan s6z etmek gerekir. Bireysel sporlar, takim sporlari, miicadele spor-
lar1, simetrik - asimetrik sporlar, yiiksek dikkat - konsantrasyon sporlar1 ve raket sporlart basliklari altinda
toplandiginda her biri i¢in daha 6zel sporcu tipi ve bu duruma 6zgii yetenek belirleme ve yonlendirme
siireclerinden bahsedebiliriz.

Yetenek belirlenmesi icin kullanilan 6l¢iit; testleri, standartlari ve optimal modeli de igine alacak sekil-
de spora ozgii olmalidir. Birgok sporda, 6zellikle de dayanikliligin ya da yiiksek ¢aligma kapsaminin ¢ok
onemli oldugu sporlarda, son eleme, sadece sporcunun viicudunun ¢alisma niteligi ile degil ayni zamanda
sporcunun viicudunun antrenman birimleri arasindaki toparlanma yetisine de dayandirilmalidir (Bompa,
2001).

Spor bilimciler, 6zel yeteneklerine gore ilgili spor bransina se¢cim ve yonlendirme yaparken asagida
belirtilen ipuglarina dikkat etmelidir. Elbette, brang yonlendirmelerinde egilim siireci ¢cok 6nemlidir ancak
dogru organizmaya yapilacak yatirim zaman kaybini azalup bagar sansini arurabilir.

Atletizm

* Sprint: Kisa tepki siiresi ve hareketleri siirekli olarak tekrarlama yetenegine, sinir kas dizgesinin
cabuk harekete gecebilmesi ve iyi bir kas gevseme niteligine, stresle basa ¢ikma becerisine ve boy-
gbvde oraniyla beraber uzun bacaklara sahip olunmasi gerekir.

*  Orta mesafe dallari: Anaerobik kuvvet, Aerobik kapasite ve stres ile basa ¢ikma becerisi istenir.

e  Uzun mesafe: Yiiksck aerobik kapasite, diisiik viicut agirligs, disitk KAH, yorgunluga karsi dayan-
ma ozelligi ve direngli bir karakter beklenir.

e Atma dallari: Uzun boy ve bacaklar, gelismis kas kiitlesi, biiyiik eller, tepki siiresi, patlayict kuvvet,
yitksek anaerobik giig, stres ile basa ¢ikabilme yetenegi ve yiiksek derecede yogunlasma ve bunu
koruyabilme &zellikleri istenir.

Kayak (Alp): Cesaretli ve zoru basarma istegi olan karakter yapusi, tepki siiresi, koordinasyon ve yiiksek
anaerobik gii¢c 6nemlidir.

Basketbol: Uzun boy ve uzun kollar, yiiksek anaerobik gii¢, yiiksek aerobik kapasite, koordinasyon,
yorgunluk ve stres ile bas edebilme ve taktiksel zeka ve isbirligine agik olmast istenir.

Bisiklet: Yiiksek acrobik kapasite, stres ile basa ¢ikabilme yetenegi ve kararlilik 6zellikleri beklenir.
Cimnastik: Yitksek denge ve koordinasyon, estetik goriinti, ritim ve akicilik 6zellikleri 6nemlidir.

Futbol: Yiiksek koordinasyon ve isbirligine agik olma, yorgunluga ve strese karst dayaniklilik, yiiksek
aerobik ve anaerobik kapasite ile birlikte taktiksel zekdya da sahip olma beklenir.

Voleybol: Uzun boy ve kollar, yiiksek kas kitlesi, genis postiir, yiiksek anaerobik kapasite, yorgunluga
ve strese kargi dayaniklilik, taktiksel zeka ve isbirligine acik olmak ve koordinasyon 6zellikler istenir.

Giires: Koordinasyon, taktiksel zeka, yiiksek aerobik ve anaerobik kapasite ile birlikte, genis omuz ¢ap:
ve uzun kollar bu bransin istedigi ozellikler arasindadir (Kula, 2019).

Branglara gore, spora baslama, 6zel antrenman yaslari birbirinden farkliliklar gosterir. Bazi branslarda
erken ozellesme gerekirken bazilarinda daha ileri yaslarda bu durum gerceklesir.

Cocuklarin biiytime evrelerine gére yapmalart gereken antrenmanlar birbirinden farklidir, asagidaki
ornekte erkek ¢ocuklarinin takvim yaslarina gore hangi antrenmani yapabilecegi ve hangi antrenmana
daha fazla duyarli olacag verilmistir.
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Tablo 8.1 Branslara gére spora baslama yaslari.

Kaynak: Agikada ve Miiniroglu, 2013.

Biyomotor Yetenekler

Her spor bransi, icerdigi tiim hareketler icin bazi
ozel yeteneklere gereksinim duyar. Dayaniklilik,
kuvvet, siirat ve esneklik bu yetenekler arasindadir.
Bir spor branginda bu yeteneklerden birinin daha
on planda gerekli olmasi, brangin bu yetenekle 6z-
deslestirilmesi ile sonuglanmaktadir. Ornek olarak
maraton brangt i¢in gerekli olan en temel yetenek
dayaniklilik 6zelligidir. Bu nedenle maraton bir da-
yaniklilik sporu olarak anilmaktadir. Kuvvetin daha
one ¢iktg branglardan bir 6rnek de giille atma bran-
stidir. Giille atma bir kuvvet sporu olarak anilmakta-

dir (Bompa, 1986).

Bir yetenegin daha baskin oldugu branglarin ya-
ninda, birden ¢ok yetenegin cok iyi derecede olmasi-
na gereksinim duyan branslar da mevcuttur. Ornek
olarak futbol branginda hem dayaniklilik, hem kuv-
vet, hem de hiz fakedrlerinin tiimiine 6nemli dere-
cede ihtiyag duyulmakeadir. Tiim bu yetenekleri iist
diizeyde olan sporcular elit kategorilerde miicadele
etmektedir. Hangi brangin hangi 6zelliklere ne oran-
da ihtiya¢ duyulduguna yonelik bilgiler literatiirde
mevcuttur (Bompa, 1986).

Biyomotor 6zellikler, insanlarin temel hareket
ozellikleridir. Iyi sporcularda bu 6zelliklerin iist dii-
zeylerde olmasi gerekir. Sporcularin performanslar
bu ozelliklerini gelistirebilmeleri ile dogru oran-
t icerisindedir. Biyomotor ozelliklerin seviyesini
ve gelisimini etkileyen ilk faktor genetiktir. lyi bir
genetik altyapiya sahip kisilerin, drnek olarak ilgili

bransa daha uygun kas yapisina dogustan sahip bi-
reylerin, bu branga 6zgii yeteneklerini gelistirmeleri
ve daha ileri boyutlara tasgimalar1 daha kolay olabil-
mektedir. Genetigin yani sira, biyomotor 6zellikleri
dogru antrenman secimi, yasa uygun brang se¢imi,
dogru zamanda branglasma, bransa ve sezona uygun
antrenman programlamast gibi birgok faktér de et-
kilemektedir (Giinay vd., 2018; Ergen vd., 2002).

Kondisyonel Yetenekler

Bu {initede, spor branglarinda ve yetenek segi-
minde en 6nemli kondisyonel 6zelliklerden daya-
niklilik, kuvvet ve siirat bilesenleri {izerinde du-
rulacakur. Yetenek se¢imi ydnlendirme siirecinde
hem testlerin planlanmasinda hem de takip asa-
masinda kondisyonel 6zellikler 6nemli bir rehber
olmaktadir. Spor branglarinin iceriginde, motorik
ozelliklerin iligkisine gére yonlendirme yapmak
cok 6nemlidir. Ust diizey sporcu yetistirmek igin
baskin motorik ozelliklerin erken tespit edilmesi,
erken ozellesme siirecini de kisaltabilir. Asagida,
motorik 6zellikler ayrinuli sekilde agiklanmaktadir.

Yetenek Secimi ve Dayaniklilik

Cesitli spor branglari igerisinde sporcularin,
brangin gerektirdigi hareketleri belirli bir siire bo-
yunca idame ettirebilmeleri gerekmektedir. En iist
diizey liglerde ve miisabakalarda gorev alan spor-
cular, bransa 6zgii hareketleri miisabaka boyunca

165




Yetenek Secimi ve ilkeleri |

stirdiiriirken yorgunluga kars1 da 6nemli bir direng
gostermektedir. Yorgunluga karsi uzun siireler bo-
yunca direnebilme ve gerekli hareketleri miisabaka
boyunca stirdiirebilme becerisi dayaniklilik seviyesi
ile iliskilidir. Sporcunun dayaniklilik seviyesi yeter-
li degilse, miisabakanin baslangicinda ve belirli bir
kisminda gosterebildigi performansi siire ilerledik-
¢e devam ettirememeye baglayacak ve performanst
disecektir. Elit seviyedeki sporcular dayaniklilik
seviyesini her zaman en yiiksek seviyede tutmak
zorundadir. Ornek olarak futbolcularin 90 dakika
boyunca yiiksek performans gostermeleri beklen-
mektedir. Maraton kosucularinin 42 km mesafe
boyunca performanslar: stirdiirmeleri gerekmekte-
dir. Bir tenis sporcusunun, mag sonucunu belirle-
mek i¢in gecirdigi en uzun siire, 11 saattir. Bu gegen
uzun siirede performansini korumasi gerekmekte-
dir. Iste bu noktada dayaniklilik biyomotor ozelligi
cok 6nemlidir (Bompa vd., 2015).

Kiiciik yaslardan baglayarak, biiytime ve olgun-
lagma ile birlikte bir oyun yapist icerisinde daya-
nikliligr dogru anlayabilmek ve uygun antrenman
yaklagimini sergileyebilmek; cocugun biiyiime ve
gelisme siiregleri igerisinde, bir¢ok biyomotor zel-
ligin nasil gelistigini anlamay: gerektirir. Birgok

farkli biyomotor ozelligin gelisimiyle biiyiime ve
gelisme etkilesimini kurmak; bazi 6zelliklerin erken
veya once gelistirilmesi, bazilarinin ise daha sonra
ele alinmasi gerektiginin anlagilmasina yardimet
olur. (bk. Sekil 8.2) Ozellikle, genel bir dayanikli-
lik gelisiminden hareketle, 6zel dayanikliliga daha
sonralary, ilerleyen yaslarla gidiliyor olmasi ve daya-
nikliligin degisik formlarryla, farkli biyomotor 6zel-
liklerin iyi anlagilmasi dnemlidir. Bu nedenle, cocuk
ve gencin biiytime, olgunlasma ve bu siireg igerisin-
de hangi tiir antrenmanlara ne tiir cevaplar verdigi
antrendr tarafindan iyi bilinmesi gerekir. Cogu za-
man, ¢ocuk ve genglerle ilgilenen ve bu yas grupla-
rinda bagarili olan antrenérlerin, genel olarak erken
ozel antrenmana agirlik vererek, cocuk ve geng yas-
ta basartya ulastiklar1 yas gruplariyla; ayni bagarilart
ileri yas gruplarinda elde edemedikleri goriiliir. Bir-
cok iilkede gozlenen bu sorun, gogunlukla ¢ocuk
ve genglerin erken yaslarda yetigkinler gibi antrene
edilmeleri sonucu, erken basariya ulagmalari ve biyo-
lojik sistemlerini erken yormus olmalart nedeniyle,
ileri yaglarda antrenmanlara istendik veya beklenilen
cevaplari vermeyerek, optimum antrenman gelisimi
istenen seviyede olmayabilir.

« Oncelikler

Cocuk ve Antrenman
« Etkili Motor Ogrenme

Cocugun Biyolojik « Yasa Uygunluk
Yapisi/Gelisimi ve « Yiklenme/Dinlenme
Antrenman « Cesitlilik

- Giderek Artan Yuklenme

- Periyodizasyon

Antrenman
ilkeleri

Yetenekli

Sporcu

Optimal
Gelisim

Sekil 8.2 Yetenekli sporcunun optimal gelisimi.

Kaynak: Agikada ve Miiniroglu, 2013.

Yetenek secimi siirecinde dayaniklilik, se¢im ve yonlendirme sirasinda en ¢ok zorlanilan biyomotor
ozelliktir. Test ve dlclimler sirasinda, maksimum seviyede zorlama isteginde bulunmak pek ¢ok riski de
beraberinde getirmektedir. Yetenek segimi sonrasi tizerine yatirim yapilan, fiziksel gelisim stireci devam
eden, gen¢ sporcularin 6zellikle anaerobik dayaniklilik yiiklemelerinin ¢ok iyi planlanmasi gerekir. Daya-
niklilik 6zelliginin seviyesi i¢in brangla ilgili gerekli hareketlerin siiresi ve siddeti onemli kavramlardir. Siire
ve siddet, brangin gerektirdigi baskin dayaniklilik tiiriinti belirlemek i¢in 6nemlidir. Dayaniklilik, acrobik
ve anaerobik dayaniklilik olarak iki ana grupta incelenmektedir.
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1. Aerobik dayaniklilik: Aerobik dayaniklilik,
diisitk eforlu ancak uzun siireli egzersize katlana-
bilme becerisini simgelemektedir. Ornek olarak
maraton kosucularinin miisabaka sirasindaki akti-
vitesini inceleyecek olursak, 42 km boyunca siiren
2 saati askin bir kosuya dayanabilmeleri gerekti-
gini goriiriiz. Bu tiir bir aktivitede devreye giren
ana enerji mekanizmasi aerobik sistemdir. Aerobik
sistem, bir diger adiyla oksidatif sistem, sporcu-
nun uzun siireler boyunca yorgunlukla miicadele
edebilmesini saglayan esas sistemdir. 2 dakikadan
2-3 saate kadar siiren spor branglarinda, gerekli
ATP’nin tiretilebilmesi igin birincil enerji kaynag:
aerobik sistemdir. Bu sistemde temel enerji kaynagt
kan sekeri ve kas glikojendir. Ayrica aerobik sistem-
de yaglar ve proteinler de ATP iiretimi igin kulla-
nilabilmektedir. Aerobik sistem enerji iiretmek icin
oksijene ihtiya¢ duymaktadir (Bompa vd., 2015).

Aragtirmalar aerobik sistemin dinlenme sira-
sinda ATP dretirken %70 oraninda yaglar1 kullan-
digini, %30 oraninda karbonhidratlart kullandi-
gini gostermektedir. Spor sirasinda ise aktivitenin
sertlik diizeyi (veya siddeti) yiikseldikge yaglarin
kullanim oraninin diistiigii ve enerjinin daha fazla
oranda karbonhidratlardan saglandig: gosterilmis-
tir (Ergen vd., 2002; Giinay vd.,2018).

Bu sistemde 1 mol glikojenden 39 mol ATP tire-
tilmektedir. Enerji tiretim hizi yavas ancak {iretilen
enerji gok yiiksektir. Bu nedenle diisiik tempoda
uzun siireli dayanikliligi saglayan sistem aerobik sis-
temdir. Glikojenler oksijenle su ve karbondioksite
kadar parcalanir. Bu parcalanma siireci belirli bir za-
mana ihtiya¢ duyar. Bu nedenle hiicreler kisa siireli
ve yiiksek siddetteki egzersizlerde oksijen kullanarak
glikojeni tamamen pargalamaya zaman bulamaz ve
bir sonraki baslikta incelenecek olan anaerobik sis-
temler devreye girer (Ergen vd., 2002).

Aerobik dayanikliligin temel gostergesi mak-
simum oksijen tiiketimi dir. VO,maks veya VO-
,maks olarak kisaltlan maksimum oksijen tii-
ketimi, 1 dakikada tiiketilen oksijen miktaridir
ve sporcunun aerobik dayaniklilik kapasitesini
gostermektedir. VO,Maks degerleri sedanter bi-
reylerde ortalama 35 ml/kg iken, elit dayaniklilik
sporcularinda ortalama 70 ml/kg seviyelerindedir.
Dayaniklilik 6zelliginin baskin oldugu branglarda,
sporcularda VO,Maks seviyesinin yiiksek olmas
¢ok onemlidir ¢linkii bir sporcu belirli bir zaman
dilimi igerisinde ne kadar O, kullantyorsa o kadar
miktarda ATP dretebilir. Diizenli antrenman ya-

pan kisilerin VO, Maks seviyeleri egzersiz yapma-
yan bireylerden daha yiiksektir. Bu da VO, ,Maks
seviyesinin antrenmanla artirilabilecegini goster-
mektedir. Antrenman yapilarak aerobik kapasite
gelistirildiginde kiside ATP tiretimi de artmaktadir
(Gtiinay vd., 2018).

VO,Maks degeri direkt veya indirekt yontem-
lerle ol¢tilmektedir. Bir diger ifadeyle, VOZMaks
ol¢timii iin laboratuvar testleri ve saha testleri kul-
lanilmaktadir. Laboratuvar testleri i¢in gelismis ve
maliyeti yiiksek sistemler gerekirken saha testleri
daha pratik yontemlerdir. Aerobik dayanikliligin
baskin oldugu bazi branglara 6rnek olarak kayak
kros, kiirek, buz pateni, 800 m ve {izeri mesafeler,

orta mesafe ve lizeri yiizme, bisiklet yarislari, triat-
lon verilebilir (Giinay vd., 2018).

2. Anaerobik dayaniklilik: Aerobik dayaniklili-
gin tersine, kisa stireli ve yiiksek siddetli performans
gerektiren spor branglari i¢in en 6nemli sistem anae-
robik sistemdir. Bu sistem icerisinde iki farkl alt sis-
tem bulunmaktadir. Sporcunun yapacagi hareketin
stiresi ve siddetine gore devreye giren bu iki anaero-
bik sistem fosfojen sistemi ve laktik asit sistemidir.
100 metre kosuculart bu mesafeyi ortalama 9-10
saniye gibi bir siirede kogmaktadir. Usain Bolt bu
mesafeyi 9,58 saniyede kosarak rekor kirmistir. Bu
kadar kisa bir siire icerisinde viicudun bu kadar yiik-
sek is yapacak enerjiyi tiretmesi miimkiin degildir.
Fosfojen sistemi burada devreye girmektedir. Insan
viicudunda kaslarda depolanan kreatin fosfat, ATP
gibi yliksek enerji bagina sahiptir ve parcalandiginda
yitksek miktarda enerji ¢tkarmaktadir. Kreatin fosfat
pargalandiginda agiga gikan enerji, ATP” nin yeniden
sentezlenmesi i¢in kullanilmakeadir. Kas igerisinde
depolanmis kreatin fosfat miktart sinirhidir ve 100
metre kosucularinda oldugu gibi, ¢cok yiiksek siddet-
te ve ok kisa siireli eforlarda kas kasilmasi i¢in gerekli
enerjinin biiyiik bir boliimii bu depodan saglanmak-
tadir. Kas icinde depo halindeki kreatin fosfat maksi-
mum 10 saniye gibi cok kisa bir siirede tiikenir ancak
cok yiiksek enerji tiretir. Bu nedenle patlayicilik ge-
rektiren spor branglarinda en 6nemli sistem fosfojen
sistemidir. Fosfojen sistem; 100 m kosuculari, fut-
bolda kisa sprintler, basketbolda kisa sprintler, ¢eki¢
atma, giille atma, yiiksek atlama gibi birgok brangta
cok onemli bir sistemdir. Kisa sprintler, yiiksege zip-
lamalar, otururken sprinte baglama gibi patlayicilik
idmanlar1 fosfojen sistemden daha verimli yararlana-
bilmeye yoneliktir. S6z konusu branglarda yer alan
sporcular icin gelistirilmesi gereken en 6nemli enerji
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sistemidir. Bu tip patlayicilik igeren, yani fosfojen
sistemi baskin olarak kullanan, branglar icin yetenek
se¢imi asamalarinda patlayicilik iceren testlerden fay-
dalanilabilir (Ergen vd., 2002).

Anaerobik sistemlerden ikincisi ise laktik asit
sistemidir. Laktik asit sistemi, diger bir adiyla ana-
erobik glikoliz, 1 - 3 dk arast yiiksek efor gerektiren
branglarda baskin olarak kullanilan sistemdir. Bu
sistemde karbonhidratlar pargalanarak enerji tireti-
lirken kimyasal tepkime basamaklarinin sonucunda
laktik asit meydana gelir. Bu nedenle sisteme laktik
asit sistemi adi da verilmektedir. Anaerobik glikoliz
sonucunda ortaya ¢ikan laktik asitin kanda ve kasta
birikmesi yorgunluga yol agmaktadir. Ortamin asit-
ligi arttikca bazi enzim aktiviteleri azalmakta ve kar-
bonhidratlarin pargalanma oranini azaltmakeadir.
Aerobik solunumdaki enerji tiretimine kiyaslarsak
(1 mol glikojenden 39 ATP), anaerobik glikolizde
1 mol glikojenden 3 ATP resentezi saglanmaktadir.

Aerobik

Dayanikhilik

Dayaniklilik

Dayaniklilik

Anaerobik

Aerobik sisteme gore daha hizlidir ancak az miktarda
enerji {iretir. Anaerobik sistemin daha baskin oldugu
branglara 6rnek olarak 800 m kosu, boks, giires ve
cimnastik verilebilir (Ergen vd., 2002).

Tiim enerji sistemleri birlikee calismaktadir. Akti-
vite-toparlanma arast siirelerde farkli nokralarda tiim
enerji sistemlerine ihtiya¢ duyulmaktadir. Futbol,
basketbol gibi karigtk hareketler iceren (ani sprintler,
ziplamalar, uzun siireli kogular, orta hizda kogular,
dinlenmeler vb.) spor branslarinda her ii¢ sistem de
aktif olarak kullanilmaktadir. Anaerobik kapasitenin
olgtimii igin uygulanan bazi testler: Dikey sicrama
testi, Margaria Kalamen testi, 50 yard kosu testi, win-
gate testi, bosco testi, kanda laktik asit 6l¢iimii, anae-
robik esik dl¢iimii, conconi testi (Giinay vd., 2018).

Dayaniklilik kendi i¢inde pek ¢ok parcalara ay-
rilir, bu durum spor branglarinin talep ettigi du-
rumlara gére de isimlendirilir. Temel olarak asag1-
daki ayrim kabul gérmektedir.

« Kuvvette Devamlilik
(Laktik anaerobik)

« Sprintte Devamlilik
(Alaktik anaerobik)

« Siiratte Devamlilik
(Laktik anaerobik)

Sekil 8.3 Dayaniklilik ve agilimi.
Kaynak: Acikada vd., 2013.

Yetenek Secimi ve Kuvvet

Kuvvet genel bir tanim olarak, gii¢ uygulayabilme yetenegidir. Tiim spor aktivitelerinde performansin
ana bilesenidir. Kuvvet, bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence kars1 koyabilme &zelligidir. Belirli
bir brang distiniilmeden tiim viicuda ait genel kuvvet ve bir spor brangina yonelik belirli kas gruplarinin
daha 6n plana cikugt ozel kuvvet ¢esitleri tanimlanabilir. Kaslar izometrik, izotonik ve izokinetik olarak
kasilirlar. Tiim branglar icin genel kuvvet ve 6zel kuvvetin gelistirilmesi 6nemlidir (Ergen vd., 2002).

Kaslar iki temel kas lifinden olusur. Yavas kasilan kaslar (Slow Twitch, ST) yorgunluga karsi daha
direnclidir ancak daha disiik miktarda gii¢ tiretirler. Disiik siddetli uzun siireli yapilan egzersizlere uy-
gundurlar. Hizli kasilan kaslar (Fast Twitch, FT) yiiksek kasilma hizina sahiptirler ancak ¢abuk yorulurlar.
Yiiksek siddette yapilan kisa siireli egzersizlerde uygundurlar (Faigenbaum, 2019).

Dogum oncesi fetal ddnemden baglayarak boy ve viicut agirhigindaki artisa paralel kas kiitlesindeki
artis hizli bir kuvvet gelisimine neden olur. Dogum sonrast ddnemde beslenme ve aktivite diizeyi ile iligkili
olarak kas kuvvetinde dogrusal bir artig goriiliir. Bu artis okul 6ncesi donemde kizlarda ve erkeklerde fark-
lilik olmaksizin agamali olarak devam eder. 6 ile 8 yas grubunda bulunan ¢ocuklarda 6zellikle kiiciik kas
gruplarinda belirgin bir gelisim meydana gelir ancak biiyiik kaslar ile kiiciik kaslar arasindaki koordinasyon
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diizeyi dustikeiir. Bilimsel arastirmalarda 7 yasin-
dan itibaren yetiskinlik donemine kadar kuvvetin
her yil arug gosterdigi ve 7-17 yas arasinda kas kiit-
lesinin %300-500 oraninda arttg tespit edilmistir.
Ergenlik (puberte) dénemine kadar kizlar ile er-
kekler arasinda kuvvet gelisimi benzerlik gosterir-
ken bu donemde cinsiyet 6zelliklerinin belirginles-
mesi ve hormonal degisikliklerle birlikte erkeklerde
daha fazla gelisim meydana gelir. Bu farkliligin en
onemli nedeni, genetik farkliliklar ve bu donemde
erkeklerde kas gelisiminde etkili testosteron hor-
monu saliniminin arugidir. Ergenlik déneminde
hem kizlarda hem erkeklerde kuvvet artis hizina
etki eden diger bir 6nemli neden néromuskiiler
sistemde kas fonksiyonlarinin kontroliinii saglayan
motor sinirlerin miyelinizasyonu dur. Bu nedenle
sinirlerin miyelinizasyonu tamamlanmamis ¢ocuk-
larda kas kuvveti ve beceri bakimindan yiiksek per-
formans beklenemez. Yetenek belirleme ve yonlen-
dirme siireglerinde dogru degerlendirme yapmak
icin ozellikle 10-16 yas grubu ¢ocuklarda erken ya
da ge¢ puberte durumlarina dikkat edilmesi gerekir
(Miiniroglu ve Ozen, 2017).

Cocukluk déneminde kuvvette devamliligin
gelisiminde maksimal ve cabuk kuvvette oldugu
gibi devamli bir artig goriiliir. Bu arus 10 yagin-
dan sonra erkeklerde daha fazla goriiliir ve cinsiyet
farkliligr belirginlesmeye baglar. Kizlarda puberte
déneminde ozellikle 12 yaginda gelisim en st se-
viyeye ulasir. 8-15 yaslarinda tist ekstremitede 11-
14 yaslarinda ise alt ekstremitede kuvvette devam-
lilikta belirgin bir artus meydana gelir. Erkeklerde
ise puberte ile baglayan hizli artis 16 yasina kadar
devam eder.

Kuvvet antrenmanlari kas lif sayisint artmaz,
ancak kas liflerinin icindeki miyofibril ve diger
hiicre bilesenlerindeki artiglarla kas lifleri biiyii-
mektedir. Kas liflerinin biiytimesine hipertrofi de-
nilmektedir. Hareket sirasinda uygulanan kuvvete,
ornek olarak agirlik kaldirma, dinamik (izotonik)
kuvvet; sabit nesnelere karst uygulanan kuvvete ise
statik (izometrik) kuvvet denmektedir. Kisinin bar-
fiks sirasinda kendisini ¢ene hizasina kadar ¢ektigi
pozisyondaki gibi kasilmaya konsantrik kasilma;
barfiks ¢eken kisinin kendisini asagtya birakmast
strasinda olugan kasilmaya da eksantrik kasilma de-
nilmektedir (Faigenbaum, 2019).

Fiziksel uygunlugun degerlendirilmesi veya ye-
tenek se¢imi i¢in kuvvet yetenegi test protokolle-

rinde izometrik, izokinetik ve izotonik yontemlerle
kas gruplarina ve eklem agisina 6zel ol¢iiliir. Yaygin
olarak kas kuvveti; kavrama (handgrip), sirt ve ba-
cak dinamometresi, kablolu tansiyometre, gerinim
olcer (strain-gage), elektromiyografi (EMG) gibi
cihazlarla veya 1 maksimum tekrar, bench pres,
bukiili kol asilma, sinav ve mekik ¢ekme gibi fi-
ziksel testlerle 6lgiiliir. Bu testler araciligiyla kuvvet
acisindan kassal uygunluk, zayif bolgeler, antren-
manin etkisi ya da rehabilitasyon siirecindeki geli-
sim incelenir. Kuvvet; maksimal kuvvet, kuvvette
devamlilik ve ¢cabuk kuvvet basliklari altinda ince-
lenebilir. Yetenek secimi siirecinde en énemli mo-
torik ozellik kuvvet parametresidir. Kuvvet, spor
dallarinda performans gosterirken, direkt ya da in-
direkt olarak mutlaka devrededir. Kuvvetin birebir
egemen oldugu cekic, giille, cirit gibi branslarda bi-
rinci derecede rol oynar. Yetenek secimi siirecinde,
tist govde ve kol icin ayri, alt bacak igin ayr1 kuvvet
testleri uygulanir.

1. Maksimal kuvvet: Maksimal kuvvet, mak-
simum istemli kasilma ile sinir kas sisteminde en
yiiksek seviyede kuvvet tiretme ozelligi olarak ta-
nimlanmaktadir. Maksimal kuvvet, sporcularin
agirliklar: yiiksek diizeyde kaldirdiklari durumlar-
da ortaya ¢tkmaktadir. Maksimal kuvvet, kuvvette
devamlilik, agirlik kaldirma seviyesi ve siirat ile de
iliskilidir (Bompa vd., 2015).

Maksimal kuvveti gelistirmek icin sporcularin
1 tekrar maksimum degerinin %80 ve daha fazlas:
ile antrenman yapmak gereklidir. Maksimal kuvvet
gelistirmek isteyen sporcular i¢in gok yiiksek agir-
liklarla az tekrar sayist iceren antrenmanlar oldukga
onemlidir. Maksimal kuvvet antrenmanlari genel-
likle 1-4 tekrar sayisindan olusur. Setler arast din-
lenmeler daha uzundur (Faigenbaum, 2019).

2. Kuvvette devamlilik: Kuvvette devamlilik,
sinir kas sisteminin uzun siireli olarak ve tekrarli bir
sekilde kuvvet tiretimini sitirdiirebilme 6zelligidir.
Kuvvette devamlilik antrenmanlarinda tekrar sayist
coktur ancak agirlik daha hafiftir. Kuvvette devam-
lilik gelistirmek isteyen sporculara genellikle 10 tek-
rardan 60 tekrara kadar aralikta antrenmanlar uygu-
lanmakradir. Futbol, basketbol, hentbol gibi uzun
stireli ve yiiksek efora dayali spor branglarinda kuv-
vette devamlilik elzem derecede 6nemlidir. Kuvvette
devamliligin artmasi yorgunlugun daha geg olusma-
sint ve sporcunun miisabaka boyunca yorgunluga
karsi direng gostermesini saglar (Ergen vd., 2002).
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Kuvvette devamlilik idmanlarinda kullanilan
agirlik genellikle 1 tekrar maksimumun %50-
60’1dir. Tekrar sayisi daha coktur. Yiiksek sertlikli
kisa siireli dayanikliligr gelistirmek icin 10-15 tek-
rar, diisiik sertlikli uzun siireli dayaniklilig: gelistir-
mek i¢in ise 20'den fazla tekrar gerektigi gosteril-
mistir (Haff vd., 2005; Faigenbaum, 2019).

3. Cabuk kuvvet: Cabuk kuvvet, yiiksek hizda
ve ¢abuk bir sekilde kuvvet gelisimi saglama ozelligi
olarak tanimlanmaktadir. Cogu spor branginda ve
ozellikle de takim sporlarinda ¢ok 6nemli bir biyo-
motor yetenektir. Cabuk kuvvet, kuvvet ve kas fibril
tipiyle de iligkili olarak sprint verimini etkilemekte-
dir (Dawson vd., 1998; S Bjornsson vd., 1993; Mero
vd., 1989; Bompa vd., 2015; Faigenbaum, 2019).

Cabuk kuvvet antrenmanlarinda kullanilan
agirlik 1 tekrar maksimumun %30-80’i arasinda
degismektedir. Yapilacak calismaya gore agirlik
miktar1 degismektedir. Cabuk kuvvet antrenman-
larinda tekrar sayisi antrenman evresine gore bi-
cimlendirilmekte ve diisiik tekrarlarla (1 - 3 tekrar)
gerceklestirilmektedir. Cabuk kuvvet antrenma-
ninda setler arast dinlenme siireleri uzundur (2 - 5
dk.). Cabuk kuvvet antrenmaninda setler arasi din-
lenme siiresi 1 dk. dan az tutuldugunda kuvvet ve
cabuk kuvvet tiretim kapasitesinin %12-44 arasin-
da azaldig1 kaydedilmistir (Abdessemed vd., 1999;
Pincivero vd., 1999; Stull vd., 1971).

Yetenek Secimi ve Siirat

Spor dallarinin biiyiik cogunlugunda siirat, spor-
cularin performansini etkileyen en 6nemli yetenek-
lerden birisidir. Genel olarak siirat, mesafeleri hizli
bir bicimde kat etme becerisi olarak tanimlanmakta-
dir. Siirat iizerine etki eden bir¢ok faktér bulunmak-
tadir. Enerji sistemi bu faktorlerden birisidir. Ornek
olarak sprint diizeyi, yiiksek diizeyde enerjinin orta-
ya ¢ikarilmast ve bununla birlikte kaslarda hizli ve
stirekli kas kuvvetinin meydana getirilmesi ile sag-
lanmaktadir. Sprint performanst ve gelisimi igin vii-
cut gereksinimleri arasinda enzimatik etkinliklerin
degisimi, kaslarda enerji yedeklerinin arturilmasi,
yorgunluk sonucunda meydana gelen atiklarin biri-
kimi, kas direncinin arturilmas: gibi gereksinimler
yer almaktadir (Bavcevié¢ vd., 2008).

Sprint veriminde etkili olan faktorlerden bir di-
geri ise kas tipleridir. Aragtirmalar tip 2b liflerinin
yiiksek oranda olmasinin yiiksek kuvvet ve gii¢ ¢i-
kisinda ve de sprintte 6nemli oldugunu géstermek-

tedir (Andersen vd., 1997; Pette vd., 2002; Willi-
amson vd., 2000).

Diiz sprint becerisinin gelisimi, atletizm ve di-
ger saha sporlarinda ¢ok 6nemlidir. Diiz siiratin
gelismesinde ivmelenme, maksimal siirat ve siiratte
devamlilik gerekli bilesenlerdir. Ancak sporcular
gevreden gelen hizli ve degisken uyarilara da hizl
bir sekilde cevap vermek zorundadir. Bu kapsam-
da, ¢evreden gelen uyaranlara direnme, ¢cabuk y6n
degistirme ve tekrar hizlanma seklindeki tepkiler
¢ok sayida spor branginda 6nemlidir. Durma, yeni-
den hizlanma ve y6n degistirme ceviklik 6zellikleri
olarak degerlendirilmektedir. Siirat ve ¢eviklik be-
cerilerinin birbiriyle yiiksek oranda iliskisi oldugu
gosterilmistir (Miiniroglu & Subak, 2018a).

Stirat genel olarak bireyin kalitsal 6zelliklerine
bagli olarak gelisim gosteren bir yetenektir. Ancak
stirat yeteneginde ¢ocukluktan yetiskinlik donemi-
ne kadar benzer gelisim asamalart goriliir. Hare-
ketlerin yavas ve kaba beceriler olarak goriildigi
okul 6ncesi donemde 5-7 yas araliginda gocuklarin
genel hareket siiratinde arts goriilmeye baglar. Co-
cuklardaki hareket frekansindaki ve adim frekan-
sindaki artig hareket ve kogu siiratinde de artis sag-
lar. Kizlarda 9-10 ve erkeklerde 10-12 yaglar: siirat
yetenegindeki gelisim hizinin zirve yapug yillardir.
Ozellikle siirat yeteneginin belirlenmesi ve gelecege
yonelik tahminde bulunabilmek i¢in motor 6gren-
me ¢ady olan kizlarda 8-11 ve erkeklerde 8-13 yas-
lart 6nemli bir zaman dilimidir. Siirat yeteneginde
kizlarda 11-15 ve erkeklerde 13-17 yaglari siirati
etkileyen 6nemli bir faktor olan kuvvet gelisimi ile
puberte déneminin sonuna kadar hizli bir gelisim
goriiliir. Bu dénemden sonra kuvvet ve siiratte de-
vamlilik ¢aligmalariyla siirat yetenegi maksimum
seviyede tutulmaya ve performans arttirilmaya cali-
silir (Miiniroglu ve Ozen.2017).

Genetik faktdrlerin sportif performans tizerinde
onemli etkileri bulunmaktadir. Atletik performans
icin 6nemli olan kuvvet, gii¢, dayaniklilik, kas fibril
boyutlari, kas fibril kompozisyonu, esneklik, sinir
kas koordinasyonu gibi bilesenler genetik fakedrler-
le dogrudan iliskilidir (Subak ve arkadaslar1.2017).
Stirat parametresi de dominant dayaniklilik spor-
lart hari¢, pek ¢ok spor dali ile yiiksek derecede
baglanulidir. Cabuk ve hizli sekilde hareket etmek,
rakibe ya da rakiplere istiinlitk saglamada en be-
lirleyici 6zelliktir. Siirat 6zelligini ortaya ¢ikaran
belirleyiciler olarak, kuvvet, giic, kas fibril tipinin
viicuttaki oranini sayabiliriz
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Siirat, ceviklik ve cabukluk 6lciimii icin siklikla
kullanilan testler: 5 m, 10 m, 20 m, 30 m sprint
testleri, T-testleri, Illinois testi, arrowhead testler
siklikla uygulanir (Miiniroglu ve Subak, 2018a).

Yetenek secimi ve yonlendirme siirecinde, siirat
dereceleri iyi olan ¢ocuklara yatirim yapmak ¢ok
saytdaki spor dali i¢cin hazir bulunusluk yaratir.
Giiniimiizde biitiin spor dallarinda siirat artmugtir.
Bacak kuvveti yiiksek olan ¢ocuklarin, siirat derece-
lerinin de yiiksek olmasi beklenir. Siirat derecesi iyi
cocuklarin, ¢abukluk ve ¢eviklik degerleri arasinda
dogrusal bir iliski vardir. En ¢ok, 20 metre siirat ile
cabukluk-geviklik degerleri arasinda olumlu yon-
de yiiksek iligki vardir. Sartlar zorlandiginda, yani
ekipman ve test gorevlisi sayisinin az, testlere giren
cocuk sayisinin ¢ok oldugu durumlarda, sadece 20
metre siirat derecesi tizerinden ¢abukluk-ceviklik

hakkinda en dogru bilgi edinebilir.

1. Reaksiyon siirati: Bir sporcunun bir duru-
ma karsi reaksiyon gostermesi sirasinda uyaran,
merkezi sinir sistemine gelmekte, burada deger-
lenmekte, kaslara emir verilmekte ve sonunda re-
aksiyon gosterilmektedir. Reaksiyon siirati basit
reaksiyon ve kombine reaksiyon seklinde iki temel
cesit reaksiyon olarak degerlendirilir. Basit reaksi-
yonlarda, 100 m kosusundaki ¢ikis gibi, merkezi
sinir sisteminin degerlendirmesi daha hizlidir.
Kombine reaksiyona ornek olarak ise basketbolda
savunma yapmak verilebilir. Kombine reaksiyonda
merkezi sinir sisteminin cevap verme siiresi uzun-
dur (Bav¢evié vd., 2008).

Reaksiyon siiresinin 6l¢timiinde genellikle hare-
kete bir uyaranla baglanmakrtadir. Ornek olarak bir
didiik sesi duyuldugunda sprinte baglamak olarak
degerlendirilir (Bompa vd., 2015).

Reaksiyon siirati, bir uyarinin duyu organlari
tarafindan beyne iletilip uyarana verilecek tepkinin
merkezi sinir sisteminden baglayarak sinir aglarin-
dan gecip hareketi baglatan kas kasilmasina kadar
olan siireyi ifade eder. Reaksiyon siirati genetik te-
melli bir yetenektir ve gelistirilmesi oldukga sinirli-
dir. Antrenmanlarla motor sinirlerdeki miyelinizas-
yonun artistyla ve beceri egitimiyle sadece %10-20
diizeyinde bir gelisim meydana gelir (Miiniroglu ve
Ozen.2017).

2. ivmelenme siirati: Ivmelenme, hareket hizi-
nt en kisa siire igerisinde artirabilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Tvmelenme, 6zellikle kisa mesa-
felerde sprint veriminin belirleyicisidir. Ivmelenme
hiz degisimi veya siire degisimi ile hesaplanmaktadir.

Farkli branglardaki sporcular icin ivmelenme farkls
ozelliklere sahiptir. Ornek olarak antrenman seviyesi
diisitk 100m sprinterler maksimal hizlarina 10-36 m
arasinda ulagirken, st diizeyde antrenmanli sprin-
terler 80 m civarinda ulasmaktadir (Ae vd., 1992).

Sporcunun, ¢ikistan sonra ilk ivmelenme asa-
masinda adim uzunlugu ve sikligr 15-20 m ya da
8-10 adima kadar yiikselmektedir. Bu evrede adim
sikligt ¢ok onemli haldedir. lvmelenme evresinin
bu ilk asamalarinda gévde 6ne dogru uzanmis bir
konumda asamali bir sekilde artarak maksimal bir
hiza ulagincaya dek diklesmektedir. Daha sonra
bacak destek evresi ve ardindan eksantrik evreden
konsantrik evreye ge¢mektedir (Bompa vd., 2015).

[vmelenme siirati ile kuvvetin dogrudan iligki-
li oldugu belirtilmektedir. Sporcularda ivmelenme
sirati, diz gerici kaslarin maksimal kuvvet seviye-
sine bagli olarak degismektedir. Hizli sprinterlerin
ivmelenme 6zelliklerinin yavas sprinterlere gore
daha giiclii ve yiiksek seviyede oldugu gosterilmis-
tir (Baker vd., 1999; Cronin vd., 2005; Mcbride
vd., 2002; Bompa vd., 2015).

3. Hareket siirati: Bir sporcu maksimal hiza
ulagtiginda adim sikliginin ve adim uzunlugunun,
hareket siiratini olusturmak i¢in govde konumu-
nu yukar yonlendirdigi goriilmektedir. Sporcu bu
evre icerisinde yerden saglanan kuvveti maksimal
siirat i¢in aktarmakta ve hareketin yiiksek siiratte
yonlendirilmesini saglamaktadir. Sporcular, sprint
oncesinde ayaklarini viicudun agirhik merkezinin
biraz 6niinde zemine temas edecek sekilde tutmak-
tadir. Bununla birlikte eksantrik evreden konsant-
rik evreye bir dongii halinde girerek aktarim sagla-
maktadir. Bu asamada sporcunun kalcasi, dizi ve
yere gii¢ uygulama acist ile dogru bir hareket uygu-
lamast 6nem arz etmektedir (Bavéevié vd., 2008).

Stirat ve stiratte devamliligin gelistirilmesi
sporcularin elit seviyelerde yer almasi igin kritik-
tir. Stirat ve siiratte devamliligin gelistirilmesi igin
%90-95 maksimum hizda kisa sprintler (fosfojen
sistemin gelistirilmesi i¢in) antrenmanlar1 6rnek
verilebilir (Freeman vd., 2001; Bompa vd., 2015).

Koordinatif Yetenekler

Koordinatif yetenekler bireyin farkli kogullar
alunda motor becerileri gergeklestirirken hareket-
leri ¢abuk, dengeli ve ekonomik bir sekilde yapa-
bilme yetenegidir. Koordinatif yetenekleri denge,
antisipasyon (6nceleme), ritim, reaksiyon ve kon-
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disyonel yeteneklerle de iliskili olarak kabul edilen
hareketlilik ve esneklik olusturur. Bu yetenekler de
kondisyonel yetenekler kadar performansin belirle-
yicisidir. Ozellikle sporda temel teknikleri 6grenme
hizini ve hareketlerin kalitesini belirler. Koordinatif
yeteneklerde de kondisyonel yeteneklerde oldugu
gibi kalitsal 6zellikler baskindir ve ¢evre etkilesimi
ve antrenmanla belirginlesir. Amaglanan hareket
icin merkezi sinir sistemi ile iskelet — kas sistemi-
nin kargilikli uyum i¢inde etkilesimidir. Hareketle-
rin sevk ve idaresinin saglanmasi, koordinatif 6zel-
liklere baglidir. Her brangta koordinasyon vardir
“Koordinatif yetiler” motorik 6grenme yetisinin
temelini olustururlar, koordinatif 6zelliklerin diize-
yinin yiiksekligi oraninda yeni ve daha zor teknik-
lerin 6grenilmesi ¢abuk ve etkili olur. Koordinatif
yetiler, birbiri ile bagli pek ¢ok 6zellik ile iliskilidir,
asagida bu ozellikler maddeler hélinde verilmistir:

» Tepki Yetisi: Bir ya da birden ¢ok uyarana
karst en kisa zamanda hareket etme yetisi-
dir. Ornek olarak, atletizm ve yiizme spor-
larinda, starttaki uyartya verilen cevaplari
sayabiliriz.

* Durum Degistirme Yetisi: Birdenbire or-
taya ¢ikan durumlara karst amaca uygun
uyum saglama. Ornek olarak, Basketbolda
oyuncunun, hiicum aninda 6niinde ani
savunma yapan oyuncu ile karsilastiginda
reverse yaparak yon degistirmesini sdyleye-
biliriz.

* Oryantasyon Yetisi: Viicudun tiimiiniin
ya da bir bélimiiniin kendini ¢evreleyen
dis diinyaya karst pozisyon degistirmesidir.
Ornek olarak, Futbolcu veya hentbolcunun
topu rakipten saklamasi sayilabilir.

* Hareketi Baglama Yetisi: Parca parca hare-
ketin ya da hareketlerin birbirine baglana-
bilmesi. Cimnastikg¢inin bir seri olusturma-
st ornek olarak verilebilir.

* Hareketi Ekonomik Kullanma Yetisi: Bir
hareketin uygun siddet ve hizda iletebilme
yetisi. Ornek olara, Golf sopasina mesafeye
gore topa hareket uygulama verilebilir.

* Denge Yetisi: Hareket eden viicudun, de-
gisen durum karsisinda dengesini saglama
durmudur.

e Ritim Yetisi: Hareketin, zaman ve mekan

boyutu igerisinde akici ve dinamik bir sekil-
de metrik olmayan boliinmesidir.

o Hareketin Iletimi Yetisi: Harcketin basla-
ma ve bitirme siiresi i¢inde, organ ve eks-
tremitelerin yer degistirmesi. Hareket arka
arkaya giden bir yol izler.

e Hareketin Flastisite Yetisi: Hareketin,
amaca uygun sekilde kassal gerilim ve
frenleme sindeki dengeleme, hareketin
etkinligi ve bunu izleyen kas kasilmasi op-
timum sekilde koordine edilir ki yumusak
bir frenleme ve akicilik elde edilsin. Bu yeti,
sporcunun hareket yoéniindeki akiciliging
ve temel pozisyona doniisiindeki ¢abukluk
Koordinasyon yetisinin gelisimi, degisik yas
donemlerinde degisik 6zelliklerin gelisimini
icerse de genel olarak 7 yasindan baslaya-
rak ergenlik baglangicina kadarki donemde
en st diizeyde gergeklesir.. Koordinasyonu
belirleyen esitli yeti ve zelliklerin 6grenil-
mesi ve aligkanlik haline gelebilmesi belli
yas donemleri icerisinde olmaktadir. Re-
aksiyon ozelligi 7. ve 8. yaslardan itibaren
gelisir ve bu siire 10-15 yasa kadar devam
eder. Oryantasyon 6zelligi icin gelisim 12-
15 yaslar arasi bilinmekle beraber 6. yastan
itibaren bu 6zelligin sekillenmeye basladig:
bilinmektedir. Ritim beceri 6. yasta bas-
lar ve 9 yaslarinda iyilesir ve 11-15 yaglar1
arasinda en st diizey gelisimini tamamlar.
Denge ¢ok kiigiik yaslardan itibaren gelis-
meye baglamakla birlikte sportif ¢aligmalara
katlan ¢ocuklarda 3-4 yaslarinda en akeif
durumdadir. Genel gelisim donemi olarak
9-12 yaslar1 verilmekeedir.

Spordaki motorsal eylemlerin daha dogru, tam,
ekonomik ve etkili olmasi saglanir. Koordinasyon
sayesinde; hareket 6grenimi ne kadar yeni ve zor
olursa bu kapasite 6l¢iisitnde daha ¢abuk ve tam-
likla gerceklesir. Benzer hareketleri daha az kuvvet
ve daha az enerji ile gergeklestirme sansi verir. Yor-
gunlugun geciktirilmesi saglanir. Hareketler daha
akici gekilde gergeklesir. Diger sportif becerilerin
daha kolay kazanilmasi saglanmaktadir. Sportif ka-
zalardan ve yaralanmalardan korunmaya yardimci
olur. Yetenek secimi siirecinde 6zellikle ilk fiziksel
yatkinlik testlerini gegen sporculari daha iyi tani-
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mak ve yonlendirmek i¢in 6zel koordinasyon par-
kurlar1 hazirlanir. Koordinasyon yetenegi iyi olan
sporcularin pek ¢ok dalda hareketleri kavrama, ger-
ceklestirme ve tizerine koyarak gelistirme sirasinda
biiytik avantajlari vardir. Yetenek secimi sirasinda,
farkli parkurlarda elde edilecek sonuglar, geng spor-
culari ilgili spor branglarina yonlendirmede rehber-

lik yapabilir.

Yetenek Secimi ve Hareketlilik (Esneklik)

Esneklik bir sporcunun hareketlerini, eklemle-
rin misaade ettigi oranda, genis bir agida ve farkls
yonlere uygulayabilme yetenegi olarak tanimlan-
maktadir. S6z konusu hareketi uygularken, kas-
lardan ve eklemlerden yararlanma yoluna gidilir
ve bu uygulamada kuvvetin etkisi vardir. Bir spor-
cuda iyi gelismemis esneklik, teknik bir hareketin
ogrenilmesini  zorlastiracakur.  Bununla beraber
gelismemis bir esneklikle beraber sakatliklar, di-
ger Ozelliklerin 6grenilmesinin zorlagmasi, hareket
agisinin sinirlanmast, adim uzunlugunun azalmasi,
hizlanma mesafesinin azalmasi, hareket siiratinin
diismesi, hareket uygulanis agisinin diismesi gibi
durumlara neden olabilmektedir (Worrell vd.,
1991; Betolla vd., 2007).

Esneklik ozelligi; eklem yapisina, kas liflerinin
ve derinin gerilme yetenegine, kaslarin 1sinma de-
recesine, yorgunluga, merkezi sinir sisteminin sii-
reglerine, dis 1siya, yiiklenmenin kalitesine, yas ve
cinsiyet farkina baglidir. Esneklik 3-7 yas araligin-
da en iyi seviyededir. Esneklik, esneme hareketleri
ile gelistirilebilir. Bu hareketler genel olarak statik
ve dinamik esneklik olarak ikiye ayrilmakcadir
(Worrell vd., 1991; Betolla vd., 2007).

Statik esneklikte eklem durumu belirli bir siire
korunmaktadir. Dinamik esneklikte hareketler
statik esneklikten daha biiyiiktiir ve kas kullanimi
daha yogundur. Ayrica dinamik esneklikte ¢alisma
uygulanirken belirli bir ritim ve hiz vardir. Spor-
cularda ve yetenek se¢cimi asamalarinda uygulanan
bazi esneklik testleri sunlardir: Split esneklik testi,
otur-uzan testi, omuz esnekligi testi, otur-eris testi

(Worrell vd., 1991; Betolla vd., 2007).

Biyomotor yetenekler igerisinde hem kondis-
yonel hem de koordinatif yeteneklerle iliskili olan
yeteneklerdir. Bu yetenekler bazi kaynaklarda es
anlamli veya ayr1 basliklar olarak da verilir, esnek-
lik hareketliligin belirleyicisi olan bir yetenektir.
Hareketlilik, motorik bir gorevi veya teknigi yerine

getirmek i¢in viicut tiyelerini eklemlerin yapisina
ve elastik dokularin (deri, kas, tendon ve baglara)
esnekligine bagli olarak optimal genislikte ve farkls
yonlere hareket ettirebilme yetenegidir. Esneklik
ise eklemin miisaade ettigi agisal sinirlar icerisinde
agonist kaslarin kuvvetine, antagonist kaslarin mi-
yostatik refleksine, derinin, tendonlarin ve baglarin
elastikiyetine bagli olarak viicut tiyelerini optimum
genislikte hareket ettirebilme kapasitesidir. Esnek-
lik aktif-pasif, statik-dinamik ve balistik olarak
farklr tiirlerde incelenir. Aktif esneklik kas kuvve-
tiyle, pasif esneklik ise disaridan yardim alinarak
esli, aletli veya viicut agirhigiyla viicut tyelerinin
optimal genislikte hareket ettirilmesidir. Statik es-
neklik yardimli ya da yardimsiz olarak sabit bir ek-
lem agikliginda belli bir siire viicut pozisyonunun
korunmasidir. Dinamik esneklik ise viicut tiyeleri-
nin normal veya yiiksek hizda optimal genislikte
hareket ettirilmesidir. Balistik esneklik aktif ve di-
namik bir esneklik tiirtidiir. Viicut tiyelerinin dina-
mik ve ritmik salinimiyla (yaylanmayla) yaratilan
momentumun kas kasilmasiyla birleserek eklemi
maksimum hareket agisina ulagtirmayi amaclayan
esneklik tirtidiir. Esneklik giinliik yasamda ve spor
alaninda bireyin hareketlilik performansina etki
eden onemli bir yetenektir. Diger yetenek tiirle-
rinde oldugu gibi genetik 6zellikler oldukea belir-
gindir. Ancak cinsiyet ve yasa bagli belirgin degi-
simler gosterir. Kadinlarda erkeklere gore 6strojen
hormonuna bagli olarak esnekligin biraz daha fazla
oldugu belirtilmektedir. Dogumdan itibaren yetis-
kinlik dénemine kadar belirgin bir artig gosteren
kuvvet, siirat ve dayaniklilik gibi birgok yetenegin
aksine esneklik, erkeklerde 10 ve kizlarda 12 yasin-
dan sonra azalmaya baslar. Ancak 10-12 yaglarinda
optimum seviyeye ulasan esneklikte daha sonraki
yaglarda meydana gelen kayip dogru ve programli
antrenman uygulamalariyla minimum diizeyde tu-

tulabilir (Miiniroglu ve Ozen, 2017).

Yetenek Secimi ve Ceviklik
Ceviklik, bir noktadan digerine hareket ederken

viicudun y6niinii miimkiin oldugunca hizli akici,
kolay ve kontrollii sekilde degistirebilme yetenegidir.
Kisaca geviklik, kisinin pozisyonunu degistirme hiz1
ile iliskilidir. Ceviklik; denge, hiz, kuvvet ve sinir-
kas koordinasyonu isbirligiyle iki nokta arasinda vii-
cudu hareket ettirme ve yon degistirme becerilerini
mimkiin oldugunca kolay, hizli, akici ve kontrol-
lii bir sekilde yapabilmek olarak tanimlanmaktadir
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Ceviklik, giinliik yasantumizda giivenligimiz icin
onemlidir. Sakatliklardan veya giinliik yasantumizda
karsilastigimiz basit kazalardan kurtulma sansimizi
artrmasinda cevikligin 6nemi biyiikeiir. Ceviklik,
sadece giinlitk yasamimizdaki etkinliklerin verimli
yapilmasi degil, sportif etkinliklerdeki basart i¢in de
onemlidir. Ani pozisyon degisimi iceren basketbol,
tenis, voleybol, futbol gibi saha oyunlarinda; cim-
nastik, dalma, buz pateni gibi diger spor branglarin-
da ¢eviklik 6nemli rol oynamaktadir (Gokmen vd.
1995; Ozbay vd., 2018).

Ceviklik ile ilgili calismalarda sprint, yon de-
gistirme, cabukluk, ivmelenme ve durma gibi bazi
kavramlar geviklik yerine kullanilmistir. Ancak bu
kavramlar, ¢evikligi olusturan bilesenler ile ortak
ozelliklere sahip olsa da tek basina ceviklik hak-

kinda fikir vermesi beklenemez. Ayrica geviklikte

biligsel faktorlerin de duruma &zgii gereksinimleri
vardir. Yani sadece uyarana tepki vermek tek ba-
sina yeterli degildir. Bunun yaninda uyaran hak-
kinda bazi belirsizliklerin olmasi ve tepki, ¢esitli
alternatifler icerisinden en dogrusuna karar verme
seklinde gergeklestirilmelidir. Asagida bir hareketin
ceviklik tanimini karsilamasi icin bazi kriterler or-
taya konulmustur (Ozbay vd., 2018).

Ceviklikle bazi motorik 6zellikler arasinda ilig-
ki bulunmaktadir. bazi calismalarda ise kisa mesafe
sprint ve ivmelenme performansinin ¢eviklik ile ol-
dukga iligkili oldugu, bu ozelliklerin performans de-
gisimi konusunda ayn1 yonde giivenilir bilgi sagla-
dig1 vurgulanmaktadir. Bazi arasurmacilar, geviklik
ve gabukluk antrenmanlarinin sprint performansi-

na olumlu yonde katki sagladigini belirtmekeedir.

Ogrenme Ciktisi

Arastir 1

1 Yetenek kavramini ve yetenek siirecinin bilesenlerini agiklayabilme
2 Yetenek tirlerini, genel ve 6zel yetenek olmak lizere siniflandirabilme
3 Biyomotor ve Koordinatif yetenekleri siniflandirabilme

iliskilendir

gm— — gr—
v v

")

Fiziksel ve motorik 6zellik-

) Y v

ler, yetenek secimi sirasinda
en belirleyici rolleri tist-
lenmektedirler. Hangi yas
grubunda cocuklar fiziksel
yatkinlik  testlerine  dahil
edilmelidir ve devam eden
siiregte, ne tiir organizasyo-
nel bir yol izlenmesi daha
dogru dur? Bu yol haritasin-
da hangi degiskenler daha

onemlidir?

Yetenekli sporculari  daha
iyi taniyabilmek i¢in giin-
cel yayinlar takip edilebilir.
“Yetenek Dedigin Nedir ki.
(Colvin, 2014)” kitabini
okuyarak yetenekli spor-
cunun erken tespit edil-
mesinde aile bireylerinin
diisiincelerinin 6nemini de-
gerlendiriniz.

Yetenek secimi havuzuna
alinan ¢ocuklarin ayni za-
manda fiziksel biiytimele-
ri ve gok yonli gelisimleri
devam etmektedir. Bu yas
grubunun tiim evrelerinin
bilinmesi ¢ok onemlidir.
Yetenek secimi havuzuna
alinan ¢ocuklarin  fiziksel
biytimeleri ve ¢ok yénli
gelismelerinin takip edilme-
sinin énemini tartisiniz.

YETENEK SECiMi VE YONLENDIRME iLKELERI

Yetenek secimi ve yonlendirme siirecinin tarihsel gelisimini inceledigimizde tistiin yetenekli insanlarin
belirlenmesi ile ilgili ilk girisimlere dair bilgilere Eski Cin ve Antik Yunan kayitlarinda rastlanmaktadir.
Yetenegi belirlemeye yonelik ilk deneysel galismalarin ise 2000-2500 yil 6nce bireylerin zihinsel, kisisel ve
fiziksel farkliliklarint 6lgerek yapildigi tespit edilmistir. Ozellikle 18. yiizyilda Aydinlanma Caginin basla-
masi ve daha sonra 19. yy. Sanayi Devrimi ile bilim ve sanatta tistiin yetenekli bireylerin ortaya ¢ikmast icin
uygun cevresel kosullar olusmustur. Ustiin yetenekli insanlarin kesifleri, icatlari ve ortaya koydugu eserler
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tilkelerinin ekonomide, sanayide ve sanat dallarin-
da diger tlkelerin 6niine gegmesini saglamistur. I1.
Diinya Savasi doneminde ise ozellikle askeri alan-
da yeniliklere imza atacak tstiin yetenekli insanlar:
belirlemek i¢in arastrmalar yapilmistr. Ancak bu
dénemdeki tistiin yetenekli insanlar atom bombast
gibi toplu imha silahlarinin yapiminda gorev aldik-
lart igin insanlik tarihinde olumsuz sonuglar do-
guracak buluglara da imza atmuglardir. Soguk savas
yillarinda (1947-1991) ise olimpiyatlar ve diinya
sampiyonalarinin, {ilkelerin gévde gosterisi yap-
malarina olanak saglayan bir arenaya déntismesiyle
bagsarili sporcular yetistirmek icin Dogu Almanya
ve Sovyet Bloku iilkelerinde 1970’li yillardan iti-
baren yetenek secimi ve yonlendirme ¢aligmalarina
biiyiik 6nem verilmistir. Bir¢ok arastirmact sporda
yetenek se¢imi ve ydnlendirme konusunda deneysel
ve tanimlayict caligmalar yapmustr. 1970°li yillarda
aragtirmacilar 6zellikle yetenek secimi ve yonlen-
dirme konusunda gelecekteki performans diizeyini
tahmin etmeye yonelik modeller gelistirme ¢abast
igerisinde olmuslardir (Miiniroglu ve Ozen, 2017).

Sporda potansiyel performansin erken yasta
saptanmast, sporcularin dogru spora yoénlendiril-
mesi ve optimum bagarinin elde edilmesine zemin
hazirlayacakur. Bunu saglamak icin de farkli brang-
lardaki performans kriterleri belirlenmeli, yetenek
se¢imi bu dogrultuda yapilmalidir. Bunun i¢in
okul 6ncesi ve ilkokul yas grubundaki ¢ocuklarin
motor yetenekleri, genel fiziki parametreleri ve fizi-
ki gelisimleri hakkinda genis bilgi edinebilmek i¢in
birgok teste tabi tutulmalari gerekmektedir. Sporda
tist diizey bagartya ulasabilmek, spora erken yonlen-
dirme ile yakun iligki géstermektedir. Cocuklarin ve
genglerin en yiiksek verim saglayacaklari brangla-
ra zamaninda ydnlendirilmesi spor biliminin en
onemli konusunu olusturmaktadir. Bu nedenle ¢o-
cuklarin, miimkiin olabilecek en erken yagsta baga-
rili olabilecekleri bransa yonlendirilmesi 6nemli bir
unsurdur (Ayan ve Miilazimoglu, 2009).

Yetenek se¢imi ve yonlendirme siirecinde farkls
yaklasim ve modeller bulunmaktadir.

Yetenek Arastirmasi Modelleri

Toplumlarin, gocuk ve genglerin yetenek segimi
ve yonlendirme siireclerine yaklagimlar yasadiklari
tilkenin cografi, ekonomik, siyasi ve kiiltiirel 6zel-
liklerine gore farkliliklar gostermektedir. Bu nedenle
her iilkenin yetenek se¢imi ve yonlendirme konu-

sunda kendine 6zgii uygulamalari olsa da temelde ti¢
farkli yaklasimdan s6z etmek miimkiindjir:

e Sistematik Siyasi Yaklagimlar: Uzun sii-
reli ve ¢ok disiplinli antrenmanlara ve eski
sampiyonlardan olusan uzman antrenor-
lerin gozlemlerine dayanan bu yaklagim
ilk olarak Sovyet Sosyalist Cumhuriyetler
Birliginde (SSCB) ve daha sonra Cin gibi
sosyalist rejimle yonetilen diger tilkelerde
uygulandu.

e Sistematik Sivil Yaklagimlar: Bu yakla-
stm1 benimseyen {ilkelerde spor adamlar,
kultipleri veya sirketleri tarafindan ¢ocuk
ve genglerin fiziksel becerileri, psikolojik
ozellikleri ve teknik yeterlilikleri gibi birgok
farklt boyutta testler ve gozlemler yapilir.
Elde edilen bilgiler ve bolgedeki ¢evresel
faktorler dikkate alinarak yetenek degerlen-
dirmeleri yapilir.

e Sistematik Olmayan Yaklagimlar: Diger
yaklagimlara gore daha informal ve herhan-
gi bir 6zel metodun kullanilmadigt bir ya-
pidadir. Bu yaklagim niifusun kalabalik ve
spora katilimin fazla oldugu, toplumun ilgi
duydugu belirli branglar (futbol, basketbol,
kriket, rugby, Amerikan futbolu gibi) di-
sindaki diger branglarin fazla 6nemsenme-
digi tilkelerde benimsenmistir (Miiniroglu
ve Ozen, 2017). Ulkelerin yetenek se¢imi
ve yonlendirme faaliyetlerine yaklagimlari-
na bagli olarak yetenekli ¢cocuklarin se¢imi
temelde dogal ve bilimsel se¢im yontemleri
olmak tizere iki sekilde gergeklesir.

Dogal Secim

Cocuklarin ve genclerin; kisisel tercihleri, ai-
lelerinin istek ve beklentileri, yasadiklari ¢evrenin
sosyo-kiiltiirel yapist gibi 6znel faktorlerin etkisiyle
spora yonelmesine dayali yontemdir. Bu yontemde
birey, bilimsel olarak sahip oldugu yeteneklerinin
uygunlugu degerlendirilerek kendisinin veya aile-
sinin istedigi spor dalina katulmaktadir. Genellikle
spor dali icin yapilan tercihler bilimsel temelle-
re dayanmadig icin performans gelisimi yavas ve
stnirlidir. Tesadiifen dogru spor dalina yonelen
cocuklar akranlari arasindan siyrilarak elit sporcu
olma yolunda ilerler. Ancak ¢ogunlukla brang se-
¢iminde yapilan yanliglar bir¢ok yetenekli cocugun
spordan uzaklagmasina neden olmaktadir. Bu yon-
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tem niifusun kalabalik oldugu yerlerde ve katilimin
fazla oldugu dominant spor dallarinda benimsen-
mektedir. Bu nedenle takimlar veya kultipler stirek-
li alttan yetenekli geng sporcular geldigi icin yete-
nek belirleme ve yonlendirme ¢alismalarina agirlik
vermemektedir. Bu ydntem iilkemizde, ABD ve
Bat Avrupa tilkelerinde uzun yillardir tercih edil-
mektedir. Dogal se¢im yonteminde spora katilim
bireyin, ¢evrenin etkisiyle her yas doneminde ger-
ceklesebilir ve genel olarak {i¢ déneme ayrilir:

e Erken Katilim: Bu dénemde genel olarak
4-10 yas grubu cocuklarin ilgi ve istekleri,
yetiskinlerin tercihleri dogrultusunda er-
ken yaslarda spora katilim gerceklesir. Bu
donemde ¢ocuklarin spora kaulimi konu-
sunda ebeveynler dinamik ve statik olmak
tizere iki farkli yaklagim gostermektedir.
Dinamik yaklagimda ebeveynler ¢ocuklari-
nin; saglhigint korumak, gelisimini destekle-
mek ve sosyallesmesini saglamak ya da spor
yakin ¢evresinde popiiler ve entelektiiel bir
aktivite oldugu icin farkli spor dallarinda
kisa siireli dénemler halinde spor egitimi
almalarini saglamaktadir. Statik yaklagimda
ise ebeveynlerin ilgi duydugu, daha once
yapmak ve bagarili olmak istedigi, ¢ocuk-
larinin o spor dalinda yetenekli oldugunu
disiindiikleri ve maddi kosullarina uygun
olan tek bir spor dalina ¢ocuklarin katilimi
saglanir. Bu yaklagim cimnastik, buz pateni
ve ylizme gibi erken yaslarda katulim ge-
rektiren branglar i¢in uygun olsa da birgok
bransta tek diize antrenman ve agir1 yiiklen-
me nedeniyle psikolojik ve fiziksel yeter-
sizliklere neden olmaktadir. Cocuklarda ve
ebeveynlerde gelisen yetersizlik hissi farkli
bir spor dalina yonelmeye ya da spordan
uzaklagmaya neden olabilmektedir. Bunun
yant sira statik yaklagimda ¢ocugun, genel-
likle uzun yillardir kiigiik yas gruplaryla ca-
lisan veya meslege yeni baglayan antrenérler
yonetiminde tek bir spor dalinda diizenli
ve yogun antrenmanlar yapmast sonucu
performansinda gelisim meydana gelir. An-
cak dinamik yaklagimla spora erken katilim
gosteren ¢ocuklara gore o brangta basari ve
performans diizeyi ilk yillarda belirgin se-
kilde yiiksek goriinse de ilerleyen yillarda
bu fark kapanmakta ve ergenlik donemin-
den itibaren geriye diisebilmektedir.

Ge¢ Katilim: Dogal se¢im yonteminde en
stk goriilen spora katilim tiirtdiir. Genellik-
le daha 6nce okuldaki beden egitimi dersle-
ri disinda spor egitimi almamis ¢ocuklarda
spora olan ilginin artmastyla 11-13 yaslart
arasinda goriilen spora yonelimdir. Geg ka-
ulimda temel spor egitimini almadan bir tist
evreden ilgi duydugu spor dalina yonelen
cocukta antrenmana uyum ve performans
gelisimi daha uzun siirmektedir. Bu nedenle
antrendrlerinin ilgisini ¢ekmekte zorlanan
ve arzu ettigi performanst sergileyemeyen
cocuk farkli bir spor dalina veya resim, mii-
zik gibi farkli alanlara yonelmektedir. Bu
donemde segili spor dali i¢in okulda ve oyun
alanlarinda kendiliginden gelisen iistiin ye-
teneklere ve genetik olarak fiziksel yatkinliga
sahip olan cocuklar kisa siirede antrenérle-
rin ilgisini cekmekte, eksiklikleri antrenorler
tarafindan uygulanan bireysel antrenman
uygulamalari ile telafi edilebilmektedir.

Rekreasyonel Katilim: Bu dénemde spo-
ra katilim, sagligin korunmasi, fiziksel uy-
gunlugun gelisimi ve sosyallesme amaciyla
gerceklesmektedir. Genellikle ebeveynle-
rinin akademik bagariy1 daha fazla 6nem-
semesi ve spor faaliyetlerinin akademik
bagarty1 diisiirecegi endisesiyle ¢ocuklarin
spora katilimlarinin sinirlandirilmas, tesis
yetersizligi gibi ¢evresel etkenler nedeniyle
cocuklarin spora katiliminin gecikmesi-
dir. Daha 6nce herhangi bir spor egitimi
almamus kisilerin, kauldigt spor dalinda
uzun yillar antrenman yapmasina ragmen
istenilen diizeye gelememis sporcularin,
farkl: bir brangta ya da nceki dénemlerde
yasadig basarisizliklar nedeniyle spordan
uzaklagmis bireylerin yeni bir baglangi¢
yapma istegiyle 15 yasindan sonraki dé-
nemde spora katlimidir. Bu dénemde bi-
reylerin, kauldig: spor dalinda daha énce-
ki donemlerde yetenekleri yeterli diizeyde
gelismedigi icin elit sporcu olma sansi gok
distiketir. Spor bilimleri alaninda uzun
yillardir yapilan ¢alismalarin  sonuglari,
cocuklarin yeteneklerinin agiga ¢ikmasi ve
gelistirilebilmesi i¢cin dogru zamanda spo-
ra katlimin gergeklesmesi gerektigini gos-
termektedir. Bu dogrultuda arastirmacilar,
cocuklarin temel spor egitimine, 4 yagin-
dan itibaren baslamasini 6nermektedir.
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Bilimsel Se¢im

Cocuklarin ve genglerin antropometrik, psiko-
lojik ve fizyolojik 6zellikleri i¢in bilimsel metotlar
kullanilarak yapilan performans testlerinin sonuglar
ve uzman goriisleri dikkate alinarak spora yonlendi-
rilmesine dayali yontemdir. Dogal se¢im yontemine
gore daha fazla zaman ve emek gerektirse de yetenek
belirleme, gelisim ve yonlendirme agamalarinda geli-
sim hizt ve verim diizeyi daha yiiksektir. Bu yontem
ilk olarak II. Diinya Savasr' ndan sonra 6zellikle Dogu
Avrupa {lkelerinde benimsenmis ve olimpiyatlarda
onemli bagarilar kazanmalarini saglamisur. Bilimsel
secim yonteminde yetenek belirleme ve secimi dzne/
ve deneysel degerlendirmelerle yapilmakeadir:

¢  Oznel Degerlendirme: Bu degerlendirme
yonteminde yetenek secimi ve yonlendirme;
okullardaki beden egitimi 6gretmenlerin-
den baglayarak, yerel kuliiplerin antrenérle-
ri ile devam eden ve en son ilgili spor dalin-
da tecriibesi ve dngoriisii yiiksek genellikle
eski sampiyon sporculardan olusan uzman
antrendtlerin yapugy sistematik gozlemle-
re dayanir. Sporcular sirasiyla okullar arast
yarigmalarda, kuliip takimlarindan olusan
liglerde, il ve bélge sampiyonalarinda mi-
cadele eder. Ilgili kategorilerden sorumlu
uzman antrendrler tarafindan sporcular sii-
rekli gozlemlenir ve yetenekli olarak deger-
lendirilen sporcular yetenek gelisim kamp-
larina alinir. Bir st kategoride yarigmast
uygun goriilmeyen ¢ocuklar bir sonraki yil
yeniden gozlemlenir ve degerlendirilir.

* Deneysel Degerlendirme: Bu degerlen-
dirme yonteminde yetenek secimi ve yon-
lendirme; multidisipliner bir yaklagimla
alan uzmani bilim adamlarinin caligmalari
sonucunda belirlenmis tistiin yetenekli ol-
manin belirleyicisi oldugu diisiiniilen 6zel-
likler test edilerek elde edilen sonugclara
gore yapilir. Bu yontemde degerlendirme ve
yonlendirmeler yas gruplarina uygun olarak
hazirlanmis beceri testlerinin, kinantropo-
metik ol¢timlerin sonuglart uzun yillar bo-
yunca toplanan genis kapsamli taramalarin
sonuglariyla kargilastirilarak yapilir. Deney-
sel degerlendirme i¢in yetenek belirleme
asamasinda fiziksel uygunluk test batarya-
lari, yonlendirme ve segim asamasinda ise
spor dalina 6zgii test bataryalari kullanilir
(Miiniroglu ve Ozen, 2017).

Cocuklar, yasadiklari gevrenin ve ailenin etkisiyle
bazen yetenek ve istekleri ile ortiismeyen bazi spor
branglarina basladiktan sonra “Capraz kaulim” ile
dallarini degistirebilirler. Degisen kosullar veya ya-
ratilan olanaklarin etkisiyle, cocuklar, yeteneklerine
uygun ayrica istek duyduklar farkli alanlara yone-
lebilirler. Capraz katulim asla olumsuz ya da zaman
kaybr olarak degerlendirilmemelidir. Ust diizey yap-
mis pek ¢ok sporcu bu capraz gegisi yapmustir. Bazen
bu gecis, cok iyi bir alt yap1 da saglayabilir.

Yetenek Secimi ve Yonlendirmede
Etkili Faktorler

Cocuklar, 2 yagindan itibaren temel hareketler
donemine gecis yaparlar, fiziksel biyiime ve ol-
gunlagmaya paralel olarak bu yastan itibaren motor
akdivitelerin artugs gozlenir. 2 yasinda tek ayaginin
tizerinde durabilen ¢ocuk i¢in yer degistirirken bazi
hareketleri de yavas yavas daha kolay yapmaya bas-
lamistir. Cevreyi kesfe ¢ikan gocuk igin yaratlacak
olanaklar, temel hareket egitimi oncesi icin ok
onemlidir. Kisitlanmis ve agir1 korunmus ¢ocuklarin
hareketleri koordinasyondan uzak olacakur ve bu
eksiklik ilerleyen yillarda artarak devam edecektir.
Ankarada, okul 6ncesi kurumlar tizerinde yapilan
bir aragtirmada, anaokullarimizin pek ¢ogunda ¢o-
cuklar icin fiziksel aktivite saati bulunmadig tespit
edilmistir. Hareket becerisi eksikligi, ozellikle biiytik
sehirlerde yetisen kusagin, spora yonelmelerini en-
gelleyici veya istenen yarismact sporcuyu yetistirme-
de engellerden biri oldugu sdylenebilir. Yetenek seci-
mi ve yonlendirme siirecinde planli bir brang egitimi
baslamadan 6nce ¢ocuklarin oyun oynayabilecegi ve
serbest zaman etkinliklerini yerine getirebilecekleri
alanlar acisindan kiiciik 6lgekli kasabalar ve koyler
daha avantajlidir, ¢linkii gocuklar genis alanlarda
kendilerini daha rahat gergeklestirmektedir (Arikan
ve Miiniroglu, 2004; Miiniroglu, 2019).

Spor bilimlerinde uzun yillardir spora veya spor
dalina 6zel insanlarin yeteneklerinin belirlenmesi,
yeteneklerine uygun spor dallarina yonlendirilmesi
ve bir topluluk icerisindeki en yetenekli olanlarin
segilmesi konusunda bircok ¢alisma yapilmistir.
Bu caligmalar neticesinde bireylerin yeteneklerini
veya bagarili olabilecekleri spor dallarint kesin ola-
rak belirleyebilecek bir parametre veya 6l¢me aract
ortaya ¢tkmamistir. Ancak elde edilen bulgular; bi-
reyin yeteneklerini belirleme, yonlendirme ve segme
sirecinde, yas, cinsiyet, genetik ozellikler, ailesi, 6g-
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retmenleri, yasadigi cografya, maddi olanaklar gibi
cevresel fakedrlerin etkili oldugunu aciga ¢ikarmgtur.

Bireysel Faktorler

Yetenek se¢imi ve yonlendirme siireci agisin-
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Ankara, Istanbul ve Izmir sehirlerinden 314 geng
sporcu, ve onlarin 56 antrendrii tizerinde yapilan
caligmada, bireysel spor sporcularinin daha yiiksek
yetkinlik puanlarina sahipken, bireysel spor sporcu-
lar1 ile takim sporu sporculari arasinda giiven, bag-
lant1 ve karakter algist agisindan anlamli bir puan
farki bulunmamustir. Yas grubu bulgulari, sporcula-
rin algilanan yetkinlik, giiven, baglant ve karakter
puanlarinin 12 - 14 yasgindan 15-18 yasina diistiikce
azaldigint gostermistir (Kilig ve Ince, 2020).

dan yetenek iizerinde etkili ancak miidahale edil-
mesi imkansiz veya ¢ok sinirli fakeorlerdir. Birey-
sel faktorler, 6zellikle yetenek secimi yonlendirme
siirecinin temel secim ve 6n se¢im asamalarinda
yetenegin belirlenmesinde ve yonlendirilmesinde
dikkate alinir ve degerlendirilir. Bireysel faktorler
temelde bireyin biyolojik ve fizyolojik yapistyla
ilgilidir. Bu faktorler yas, cinsiyet, genetik yapi,
antropometrik ozellikler, fiziksel, biligsel ve du-
yussal ozelliklerdir.

Antropometrik

Genetik .
enet Ozellikler

Bilissel

Cinsiyet Ozellikler

Psikolojik

Yas A
Ozellikler

Sekil 8.4 Bireysel faktorlerin agilim.

Kaynak: Miiniroglu ve Ozen, 2017.

Yas

Yas, insanlarin gelisim durumunu degerlendirmek ve karsilagtirmak i¢in dikkate alinan en temel gos-
tergedir. Yetenegin agiga ¢ikmasi, incelenmesi, gelisimi ve degerlendirilmesi agisindan dikkat edilmesi ge-
reken en kritik fakeordiir. Insan gelisiminde oldugu gibi yetenek gelisimi de belli yas araliklarinda sirals
ve agamali bir siiregte gergeklesir. Ozellikle gizil bir giic veya potansiyel olarak ifade edilen yetenegin belli
yas donemlerinde beceriye doniistiiriilmediginde kaybolacag: ve ileriki yaslarda tekrar aciga ¢cikarilmasinin
oldukea zor olacag: bilim adamlar: tarafindan belirtilmistir. Yetenek segimi ve yonlendirme modellerin-
de asamalar yas gruplari dikkate alinarak belirlenmistir. Yetenek gelisimi ve secim siirecinde ¢ocuklarin
temel spor egitimine baglama yast ve sonraki yillarda 6zellesme veya bransa 6zgii antrenmanlara baglama
yast bireyin yeteneklerinin agiga ¢tkma ve gelecekteki performans diizeyine dogrudan etki etmektedir.
Giiniimiizde ¢ocuklarin temel spor egitimine baglamasi i¢in en uygun yasin 4-5 yas oldugu ifade edilir-
ken spor dallarina ydnlendirme, ozellesme veya bransa 6zgii antrenmanlara baglamak i¢in de cimnastik
gibi spesifik branslar digindaki diger branglar icin 10 yas olarak belirtilmektedir. Sporcularin ¢ocukluk ve
genglik dénemlerinde yetenek ve performans diizeyini degerlendirmek icin belirlenen ilk parametre yagtur.
Genellikle ¢ocuklarin ve genclerin yetenekleri, fiziksel biligsel ve duyussal gelisim diizeyleri akranlari ile
karsilagtirilarak degerlendirilir veya yordama yapilir. Ancak bu ¢ikarimlarda sadece bireyin kimlik (takvim)
yasini dikkate almak yaniltci sonuglar dogurabilir. Yetenek secimi ve yonlendirme calismalarinda ozellikle
cocuklarin erken veya ge¢ olgunlasma durumlarina ¢ok dikkat etmek gerekir. Yapilacak degerlendirme-
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lerde veya kargilastirmalarda yasa bagli hatalari en
aza indirmek i¢in bireyin relatif, biyolojik, kemik,
gelisim ve antrenman yast belirlenmelidir.

Takvim Yast: Insanlarin dogumundan itibaren
yasadig1 siirenin an itibariyle yil olarak ifadesidir.
Bireyin gelisim diizeyini degerlendirmek i¢in kul-
lanilan en pratik ve en temel paramerteredir. Spor
bilimlerinde takvim yag1 6zellikle ¢ocuk ve gencler
icin antrenman gruplari olustururken, miisabaka
ve yarismalarda kategorileri belirlerken dikkate ali-
nan 6ncelikli belirleyicidir. Yetenek secimi ve yon-
lendirme siirecinin temel secim asgamasinda cocuk-
larin siirece kaulimi ve egitim faaliyetleri takvim
yaslarina gore planlanir. Her agama icin planlanan
siirenin takvim yagina gore belirlenmesinde 6n ve
son secim asamalarinda kemik veya biyolojik yas
gibi diger yas tiirleri de hesaba katlur.

Relatif yas: Relatif yas, bir 6nceki boliimde de be-
lirtildigi gibi bireyin kronolojik yasina gore dogdugu
ay dikkate alinarak hesaplanir. Yetiskin bir insan i¢in
on iki aydan daha az bir yas farki gelisim agisindan
cok fazla bir etkiye sahip degilken ¢ocukluk ve ergen-
lik dénemlerinde ay farki ocuklarin ve genglerin geli-
siminde 6nemli farkliliklar yaratmakeadir.

Biyolojik yas: Biyolojik yas kronolojik yastan
farkli olarak bireyin biyolojik olgunlugunu ifade
eder. Biyolojik yasin hesaplanmasi icin biitiiniiyle
kapsaml: tetkikler, laboratuvar testleri ve analizle-
rin yapilmasi gerekir. Biyolojik yas, insanin genetik
ozelliklerinden dogum 6ncesi dénemde kromozo-
mal bozukluklar ve intrauterin enfeksiyonlardan,
dogum sonrasi donemde gelisen hastaliklardan
(biiyime hormonu eksikligi, anemi, hipitrioi-
dizm), beslenme aliskanliklarindan, fiziksel aktivite
diizeyinden, alkol ve sigara kullanimi gibi bircok
faktorden etkilenmektedir. Insanin biyolojik yast
dis gortintisiy, fiziksel yapist, kas kiitlesi, kemik yagt
ve laboratuvar testleriyle hormon &l¢timleri ve te-
lomer testi ile alinan kan 6rneklerinden elde edilen
bulgular incelenerek belirlenmeye calisilir. Bilimsel
aragtirmalarda ayni takvim yagindaki c¢ocuklarda
biyolojik yas farkliliginin fiziksel performans ve
motor beceriler tizerinde farkliliklara neden oldugu
tespit edilmistir. Ozellikle ergenlik 6ncesi 8-12 yas
araliginda takvim yag ile biyolojik yas arasinda fark
1-3 arasinda olabilir. Bu nedenle yetenek se¢imi ve
yonlendirme siirecinde sporcular igin sagliklt bir
degerlendirme veya antrenman programi yapmak
icin biyolojik yasin belirlenmesi gerekir.

Kemik Yagi: Kemik yagt biyolojik yasa benzer
sekilde kronolojik yastan farkli olarak bireyin gelisi-
mi hakkinda daha kesin bilgiler vermektedir. Kemik
yast biyolojik olgunlugu belirlemek icin biyolojik
yasa gore daha pratik ve ekonomik bir hesaplama
yontemidir. Insanlarda kemik yast sol el bilek ke-
miklerinin parmaklar hafif bitisik ve dorsal pozis-
yonda ¢ekilen radyografileri incelenerek belirlenir.

Gelisim Yasi: Bireyin bilissel, duyussal ve psi-
komotor 6grenme alanlarindaki gelisiminin farkl:
alan testleri ve gozlemler yapilarak uzman deger-
lendirmeleri sonucunda mevcut gelisim diizeyinin
belirlenmesi ve ayni diizeyde bulunan diger birey-
lerin ortalama takvim yagina gére gelisim yaginin
ifade edilmesidir. Ozellikle bilissel alanda bireyin
zihinsel gelisimini ifade etmek i¢in zeka yast yaygin
olarak kullanilir. Spor bilimlerinde bireylerin psi-
komotor gelisim agisindan gelisim yasi, zeka gibi
say1sal olarak ifade edilmek ¢cok donemler bigimin-
de ifade edilir. Bu dénemler refleksif hareketler,
ilkel hareketler, temel hareketler ve spor iligkili ha-
reketler dénemi olarak ayrilmigtir. Sporda yetenek
secimi ve yonlendirme siirecinde, bireyin yetenek-
lerinin becerilerine yansima diizeyini belirlemek ve
daha dogru degerlendirmelerde bulunabilmek i¢in
biligsel, duyussal ve psikomotor gelisim diizeyini
gosteren gelisim yasini bilmek olduk¢a 6nemlidir.
Ancak gerek kullanilan testler ve 6l¢iim araglar: ge-
rekse uzman ihtiyacindan dolay1 genis tabanli fazla
sayida sporcunun yer aldigs siirecin ilk agamalarin-
da her sporcunun gelisim yasini belirlemek olduk-
ca zordur. Bu nedenle yetenekli olarak belirlenen
ve ileri agama gruba kalan {izerinde, gelisim yas
calismasi yapmak daha dogrudur.

Antrenman Yagt: Bireyin diizenli spor yapu-
g1 veya spor egitimi aldig siirenin yil olarak ifade
edilmesidir. Uzun siireli egzersiz veya antrenman
sonucu metabolizmada kronik bir adaptasyon
gergeklesecektir. Bu adaptasyon 6zellikle cocuk ve
genglerin fiziksel performansinda ve becerilerinde
ayni yas grubundaki akranlarina gore farkliliklar
yaratacakur. Bu nedenle yetenek ve yonlendirme
stirecinde degerlendirme yaparken bireylerin ant-
renman yaslarinin bilinmesi ve buna gére deger-
lendirme yapilmasi gereckmektedir (Miniroglu ve
Ozen, 2017). Yetenek seciminde ve yonlendirilme-
sinde; aile, okul, yonetim, spor ¢evresi,yasanilan
cografya ve onlarin a¢ilimi olduk¢a 6nemli ve bir-
birleri ile iliskilidir.
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Bagil Yag: Sporda yas gruplamalari i¢in kullanilan yas sinirlari nedeniyle bir cocugun dogdugu tarih
onemlidir. Bireysel sporlara ve takim sporlarina secilen geng sporcularin dogum aylarinin dagilimi su se-
kildedir. Yag siniri tarihi sonrasindaki ilk 3 aylik donemde doganlar, her zaman yiizdelik dilimde 6ndedir.
Bagil yas, antrenoriin kararlarinda 6nemli bir etkiye sahiptir. Bagil yas etkisi , ulusal dogum oranina dayali
tahminler kargilastirildiginda yilin ilk aylarinda dogan sporcularin biiyiik ¢ogunlugunun, geng, elit ve ye-
tigkin elit takimlarda daha fazla temsil edildigi gzlemini dogrulamaktadir (Balyi vd., 2016).

Yonetim Spor
Cevresi
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Sekil 8.5 Yetenek seciminde etkili faktorler.
Kaynak: Miiniroglu ve Ozen, 2017.
Cinsiyet

Cinsiyet, tiire dzgii genetik ve hormonal farkliliklardan kaynakli olarak boy uzunlugu, kas kiitlesi, ae-
robik kapasite ve anaerobik esik tizerindeki etkisiyle sportif performansin temel belirleyicidir. Kadinlar ve
erkekler arasindaki fiziksel kapasite ve performans farkliliklarinin en belirgin gostergesi olimpiyat oyunlart
veya sampiyonalardaki rekorlardir. Olimpiyatlardaki kuvvet, dayaniklilik ve siirat gerektiren disiplinlerde
elde edilen rekorlarda kadinlarin daha diisitk degerlere sahip olmasi bu farki gstermektedir. Ancak yete-
negin belirleyicisi olan genetik 6zellikler kadinlarda koordinatif yeteneklerin daha belirgin olmasina neden
olmaktadir. Bilimsel aragtirmalar, genetik faktdrlerin disginda hormonal 6zellikler bakimindan &zellikle
erkeklerde kas hipertrofisi ve kemik gelisiminde etkili testosteron hormon diizeyinin daha fazla olmasinin,
fiziksel gelisimde ve performans tizerinde erkekler lehine farkliliklara neden oldugunu ortaya koymustur.
Bu farklilik hormonal degisimlerin daha fazla goriildigii ergenlik doneminden itibaren belirginlesmeye
baglamaktadir. Cocukluk ¢aginda ise kizlar ve erkekler arasinda cinsiyete bagl fiziksel yap1 ve performans
farkliliklar1 daha azdir. Sporda yetenek ve yonlendirme siireci agisindan temel se¢im asamasindaki spor
egitimi siirecinde kiz ve erkek sporcular icin cinsiyete gore farkli uygulama gruplart olusturmak zorunlu-
luk degilken &zellikle cinsiyet farkliliklarinin belirginlestigi ergenlik doneminden itibaren antenmalarin
yapisinda ve yogunlugunda farkliliklar olacagindan kiz ve erkek gruplari olusturulmalidir. Yetenek segimi
ve yonlendirme modellerinde 6zellikle erken 6zellesme ile kiigiik yaslarda baglayan yogun antrenmanlarin
kadinlarda ilerleyen yillarda “kadin spor ii¢lemesi” adiyla saglik problemlerine neden olmaktadir. Kadin
spor tilemesi, temelde yeme bozukluguna bagli diisiik enerji alimi ile menstrual sorunlar ve kemik mineral
yogunlugunun azalmasi nedeniyle stres kiriklari ve diger kemik sorunlarinin ortaya ¢ikugr bir sendrom-
dur. Bu nedenle yetenek se¢imi yonlendirme siirecinde kiz/kadin sporcular icin hazirlanan antrenman ve
beslenme programlarinda bu durum, dikkat edilmesi gereken bir konudur. Yapilan bilimsel aragtirmalarda
cinsiyet faktoriiniin, fiziksel 6zelliklerin yani sira psikolojik farkliliklarda da oldugu belirtilmistir. Aragtir-
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malar erkek cocuklarin fiziksel aktiviteye ve spora
katulim motivasyonunun kizlara gore daha yiiksek
oldugunu gostermistir. Bu baglamda 6zellikle te-
mel secim asamasinda kiz ¢ocuklarin katiliminin
saglanmast i¢in motivasyonlarini artirmaya yonelik
caligmalar yapilmalidir (Sahin ve Ersoz, 2013).

Cinsiyet fakeoriinii incelerken, sosyolojik ve
psikolojik bazi durumlari her asamada dikkate al-
mak gerekir. Ozellikle, yetenekli kiz sporcular ile
calisacak kisi ve kurumlarin bu kogullara gére plan-
lanma yapmasi gerekir.

Cevresel Faktorler

Yetenek gelisim programlarinin ve faaliyetle-
rinin temelini ¢evresel faktorler olusturmakrir.
Yetenek {izerinde biitiiniiyle genetik temelli bir
yaklasimin benimsenmesi, sadece genetik testlerin
yapildigs ve ardindan salt antrenman programlari-
nin uygulandigt bir yetenek se¢im ve yonlendirme
modelini doguracakur. Ericsson ve Bompa gibi
spor bilimleri alaninda 6ncii bilim adamlarinin
yapugi calismalar yetenek ve performans izerinde
cevresel faktdrlerin oldukea etkili oldugunu agiga
ctkarmus, yetenek secimi ve yonlendirme siirecinde
onemli bir yer almasini saglamisuir. Yetenek secimi
ve yonlendirme siirecinde ¢evresel faktorler cocu-
gun ailesinden egitim ve sosyal cevresine, yasadigt
cografyanin 6zelliklerinden bélgedeki spor tesisle-
rinin yapisal dzelliklerine kadar ¢ok genis bir ¢erce-
vede incelenmesi gerekli bir konudur. Ustiin Zeka
ve Yetenek Modeline gore; yetenek tizerinde etkili
cevresel faktorler; cografya, niifus, sosyolojik yap1
ve aile, sosyo-ekonomik statii, komsular faktorii ve
sans faktorii olarak tanimlanan ebeveynler, dogdu-
gu yer veya yasadigt bolgenin fiziki ve sosyo-eko-
nomik yapisi, yasanan kazalar ve sakatliklar olarak
li¢ gruba ayrilmistir. Bireyin yeteneklerinin gelisi-
mi agisindan ise gevresel faktdrler dis cevre, dogum
yeri, okul, sosyo-kiiltiirel ¢evre, spor kiiltiirii, egi-
tim, siyasi yapt, kisiler aile, 6gretmenler, antrenor-
ler, arkadaslar ve stratejiler, uygulanan programlar,
politikalar, bilimsel, finansal ve tbbi destek vb. ola-
rak {i¢ kategoride siniflandirilmistr. Yetenek gelisi-
mi veya elit bir sporcu yetistirebilmek icin bireyin
yetenekleri ve gelisimi tizerinde etkili bu fakedrleri
biitiiniiyle kontrol altinda tutmak miimkiin degil-
dir. Yetenek secimi ve yonlendirme siirecinin temel
hedefi imkanlar dahilinde cevresel faktdrleri, co-
cuklarin ve genglerin yeteneklerini agiga ¢ikarmaya

ve gelistirmeye uygun hale getirmek veya cevreyle
uyumlu gelisim programlari hazirlayarak uygula-
makuir. Ornek olarak cevresel faktorlerden bireyin
aile cevresi degistirilemez ancak ailenin spora bakist
ve cocugundan beklentileri degistirilebilir. Yasadig
bolgenin cografik kosullar1 degistirmek miimkiin
degildir ancak tesis sayis1 artirilarak, uygun dona-
nim saglanabilir.

Aile

Aile bireyin zihinsel, fiziksel ve psikolojik geli-
siminde etkili onemli bir faktordiir. Bu dogrultuda
yetenek segimi ve yonlendirme siirecinde de ¢ocuk-
larin aile yapisi, ailenin sosyo-ekonomik durumu,
egitim diizeyi, dini inanglari, spor ge¢misi veya
spora yaklasimi incelenmesi ve degerlendirilmesi
gerekli konulardir. Sporda performans ve yetenek
gelisiminde ailenin etkisi tizerine uzun yillardir bir-
cok bilimsel arastirma yapilmistir. Bu arastirmalarin
sonucunda ailenin, 6zellikle spora katilim, zellesme
ve performans tzerinde dogrudan etkisi oldugu be-
lirlenmistir. Aile ¢ocuklarin spora ilgi duymasinda,
katiliminda ve basarisinda 6nemli rol oynar. Ailenin
beslenme ve fiziksel aktivite aligkanliklari, dogrudan
ve dolayli olarak ¢ocuklarinin ilk yaglardan itibaren
yetenek gelisimine etki yapmaktadir. Cocuklarin
ilk hareket egitimi aile tarafindan verilmekeedir ve
bu egitim ¢ocugun ilerleyen siiregte fiziksel aktivite
diizeyinin belirleyicisidir. Cocuklarin erken yaslarda
spora katiliminda ve brans tercihlerinde ailenin ver-
digi kararlar birinci derecede etkilidir. Ailenin spora
katilim1 ve fiziksel aktivite aliskanliklari rol model
olarak cocuklarin tercihlerine etki eder. Spora kati-
lim ve brans tercihlerinde ¢ocuklarin biiyiik kardes-
leri veya diger akrabalari da rol model olarak etkili
olabilir. Ailelerin ekonomik yapisiyla iliskili cocuk-
larina sunduklart spor yapma olanaklari 6zellikle
cocuklarin brans segimlerine yon verir. Cocuklarin
yetenek gelisimi ve sportif performansinda etkili en
onemli faktorlerden biri ailenin gocuklarina ayir-
diklari zamandir. Bu konuda yapilan aragtirmalarda
turnuvalarda veya yarigmalarda ¢ocuklariyla birlikee
olan ailelerin ¢ocuklarinin daha istekli olduklart ve
bireysel performanslarinin daha yiiksek oldugu tes-
pit edilmigtir. Ancak ailenin ilgisi bazen gocuklarin
yetenek gelisimi ve performanst tizerinde olumsuz
etkiler de yaratabilmektedir. Cocuk veya gen¢ spor-
cularda ozellikle ailenin erken yaslarda yiiksek baga-
11 beklentisi veya arzusu sporcular {izerinde stres ve
kaygiya neden olmaktadir. Bunun sonucunda spor-
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cularda yetersizlik hissi veya spordan uzaklasma egi-
limi goriilebilmektedir. Ayrica ailenin spor ve yete-
nek tizerinde yeterli bilgi birikimine sahip olmamast,
cocugun yeteneklerinin dogru tespit edilmemesine,
buna bagli yanls tercihler yapilmasina veya agiri
beklenti i¢ine girilmesine neden olabilmektedir. Bu
nedenlerle ¢ocuklarin performansinin beklentilerin
altinda kalmast hem ¢ocuk hem de ailesinde mut-
suzluga ve umutsuzluga yol agmakreadir. Bu nedenle
yetenek secim ve yonlendirme siirecinde ailelerin
egitimi ve siirece etkin katlimi saglanmalidir. Unu-
tulmamalidir ki ailelerin ¢ocuklarina verdigi maddi
ve manevi destek, yetenek secimi ve yonlendirme sii-
recinin basarisina dogrudan etki etmektedir.

Ogretmenler

Okul 6ncesi egitimle baglayan ve yetiskinlik d6-
nemine kadar devam eden uzun bir siiregte ¢ocuk
ve genglerin biligsel, duyussal ve psikomotor alanda
beceriler kazanmasini saglayan ve onlarin yetenek-
lerinin agiga cikarilmasina katkida bulunan kisiler
ogretmenlerdir. Bu siiregte 6gretmenlerin yeterli-
likleri, 6grencilere yaklagimlari ve yonlendirmeleri
yetenek gelisimi ve performans tizerinde dogrudan
etkilidir. Gegmisten giiniimiize yetenek secimi ve
yonlendirme modelleri incelendiginde tiim model-
lerde 6gretmenlere 6nemli gorevler diismektedir.
Ozellikle erken yaglardan itibaren diizenli fiziksel
aktivite aligkanliginin, spor kiiltiirtiniin ve temel
motorik becerilerin kazandirilmasinda beden egi-
timi 6gretmenleri etkin bir rol oynamaktadir. Be-
den egitimi 6gretmenlerinin, 6grencilerin yetenek
gelisimindeki roliiniin diginda yetenegin belirlen-
mesi ve degerlendirilmesi konusundaki yeterliligi
de tstiin yetenekli ¢cocuklarin spora katiliminda ve
yonlendirilmesinde etkili bir faktordiir. Bu nedenle
ozellikle 6gretmen yetistiren kurumlarda hem yete-
nek secimi ve yonlendirme hem de yetenek gelisi-
mi konusunda égretmenlerin ¢ok iyi egitim almig
olmasi gerekir. Bu konuya biiyiik 6nem veren Rus
Modelinin basarisi somut bir 6rnek olarak goze
carpmaktadir. Temel se¢im agamasinda ¢ocuklarin
spora katliminda ve temel spor egitiminde, on se-
¢im agamasinda yetenek gelisimi ve ydnlendirme
siirecinde etkin bir rol alan 6gretmenlerin, son se-
¢im asamasinda ise daha pasif bir rol almasina rag-
men yogun antrenman siirecinde devamhilik sag-
lanmast ve basari hedeflerine ulagilmasi icin verdigi
psikolojik destek 6nemlidir.
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Antrenérler

Cocuk ve genglerin sahip oldugu yetenek-
lerinin teknik ve taktik becerilere doniismesini
saglayan siire¢ veya sezon boyunca yiiksek nite-
likli antrenmanlarla performanslarinin en st se-
viyeye ¢ikmasina yardimer olan uzman kisilerdir.
Sporcularin yetenek ve performans gelisimde en
onemli faktdrlerden biri antrenérlerin 6grenmeyi
ve galigmay1 tesvik eden en uygun 6grenme or-
tamint yaratabilme kabiliyetidir. Yetenek secimi
ve yonlendirme siirecinde ¢ok farkli alanlarda
uzmanlagmis antrenorlere ihtiyag vardir. Tek tip
antrendr profili ile istenilen diizeyde basar1 sag-
lamak oldukea zordur. Ug asamali olarak yiiriitii-
len yetenek secimi ve yonlendirme siirecinin her
asamasinda alaninda uzman antrendérlerin gorev
yapmasi gereklidir. Temel se¢im asamasinda be-
den egitimi 6gretmenleri ile isbirligi icerisinde
calisan kiigiik yas gruplarina temel spor egitimi
verebilecek nitelikte antrendrler gorev almalidir.
Bu asamada antrenérlerin temel gorevi okul di-
sindaki zamanlarda eglenceli sportif etkinliklerle
cocuklarin temel motorik becerilerini gelistirmek
ve spora olan ilgilerini arturmak ve katilimin de-
vamliligini saglamaktir. On segim asamasinda go-
rev alacak antrenérlerin sorumlulugu sporcularin
yeteneklerini sergileyebilecek, fiziksel olgunluga
ve performans diizeyine ulagmalarini saglayacak
antrenman programlart uygulamakur.  Ayrica
antrendrlerin, sporcularin yeteneklerini iyi goz-
lemleyebilecek, degerlendirebilecek ve gelecekteki
performanslart hakkinda ¢ikarimlarda bulunabi-
lecek yeterlilige sahip olmast gerekir. Son se¢im
asamasinda ise antrenérler belirli bir spor dalinda
uzmanlagmis tist diizey birikim ve deneyim sahibi
olmalidir. Yetenek secimi ve yonlendirme siirecin-
de her asamada farkli niteliklere sahip antrenorler
gorev yapsa da siirecin bagarili olmast igin koor-
dinasyon ve uyum igerisinde ¢aligilmasi gerekir.
Genel olarak antrenérlerin karakeeristik 6zellikle-
ri de yetenek ve performans gelisimi tizerinde et-
kilidir. Antrendrlerin ¢alisma prensipleri ve ileti-
sim becerisi de sporcularin gelisimi tizerinde etkili
diger faktorlerdir. Bilimsel aragtirmalar, karsilikly
gliven ve saygiya dayali kurulan bir sporcu-ant-
rendr iligkisinin elit sporcu olma yolunda 6nemli
bir katki sagladigini belirtmigtir (Miiniroglu ve
Ozen, 2017).
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Yasamla iliskilendir

Cocuklara Hareketi Sevdir ve Segenekleri-
ni Zenginlestir, Sonra Yetenekli Olanlar:1 Daha
Dogru Sekilde Segebilirsin

Yeryiiziinde yasayan biitiin ¢ocuklarin bir-
birlerinden farkli 6zellikleri bulunmaktadir. Egi-
timciler, genellikle fiziksel, motorik ve biligsel
farkliliklar {izerine yogunlasmaktadir. Spor bi-
limciler ve antrenérler, erken yaslarda fiziksel ve
motorik acidan yasitlarindan daha iyi durumda
olan ¢ocuklari tespit etmek ¢ok degerlidir. Erken
yaslarda tespit edilerek, {izerine yatirim yapilan
cocuklar arasindan iyilerin en iyisini bulma san-
st olacakur. Yagamin diger alanlarinda da benzer
yaklagimlari rahatlikla gorebiliriz, 6rnegin biligsel
olarak tistiin 6zelliklere sahip ¢ocuklar, bazi 6zel
okullarin dikkatini ¢ekerek gelecege hazirlanma

stirecine erken yaslarda girmektedir. Ulusal ve
uluslararast diizeyde basarili sporcularin sayisin
artirmak icin ¢ok sayida yetenekli cocuk havu-
zuna ihtiyag vardir. Basariya giden yolda pek ¢ok
degisken vardir ve bunlarin timiinii optimum
tutmak ¢ok zordur. Bu yiizden sportif yatkinlig
yiiksek, ¢ok sayida ¢ocu@a yatirim yaparak sabir
ile beklemek gerekir. Colvin (2014)’e gore, tistiin
yetenekli kisilerin en biiyiik avantajinin bu ozel-
liklerinin erken yaslarda fark edilmesi oldugunu
ifade ediyor. Cocuklarin 6nce ev ortaminda do-
gal gozlem altunda tutulmas: gerekir. Okuloncesi
donemde ve devam eden 6rgiin egitim sirasinda,
her tiirlii 6zellikleri igin objektif testlere tabi tu-
tulmasi ve uzman goriislerine gore degerlendiril-
mesi gerekir.

Ogrenme Ciktisi

4 Sporda yetenek segimi modellerini listeleyerek yonlendirme ilkelerini agiklayabilme
5 Sporda yetenek segimi ve yonlendirme siirecindeki 6nemli faktorleri agiklayabilme
6 Yetenek secimi ve yonlendirmede cevresel faktorleri iliskilendirebilme

v v

Hayatin her alaninda farkls

ve 6nde olani erken tespit
etmek  degerlidir,  sportif
alanda yarismaci olabilecek
geng sporculart dogal goz-
lem yolu ile tespit etmek de
miimkiindiir, yetenekli ¢o-
cuklarda hangi 6zelliklerin
on plana ¢ikugmni bilmek
giindelik yasamda kilavuz
rolii oynayabilir. Eger siz,
yetenek secimi konusunda
gorev alirsaniz, bir sistem
veya bir organizasyon 6ne-
riniz olabilir mi?

Yetenek se¢imi  yaklagim
ve modellerini ve konuya
iligkin giinceli takip etmek
onemlidir. “Sporda Yetenek
Segimi ve Yonlendirme (Mii-
niroglu ve Ozen, 2017)” ve
“Uzun Vadeli Sporcu Geligi-
mi (Balyi vd., 2016)” kitap-
larint  okuyarak yetenegin
erken tespit edilmesinin
onemini, toplumsal gelisme
tizerindeki etkileri ile iligki-
lendiriniz.

Yetenekli sporcu yetistirme
noktasinda genetik, fiziksel
yatkinlik ve egilim siiregle-
rinin 6nemini tartisiniz.
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Yetenek kavramini ve yetenek slirecinin
bilesenlerini agiklayabilme

Yetenek turlerini, genel ve 6zel yetenek
olmak tizere siniflandirabilme

Biyomotor ve Koordinatif yetenekleri
siniflandirabilme

Sporda Yetenek Segimi

ktilari ve bolum oOzeti

Yetenek kavramu ile iligkili kavramlar konusunda bilgi sahibi olmak ve bu konuyla iligkili baglantl: yas,
cinsiyet, genetik yapi, antropometrik 6zellikler, fiziksel, bilissel ve duyussal 6zellikler, her antrendr adayinin,
hakim olmasi gereken konu basliklari dir. Geng sporcu adaylariny, aile, yasanilan ¢evre, okul, 6gretmen
ve devamindaki antrenér yaklagimi ¢ok etkilemekrtedir. Yetenek konusunda gerekli altyap: bilgisine sahip
olmak, antrendr adaylari icin ¢ok degerlidir. Cocuklarin biiyiime, psikomotor gelisimi, yatkinlik, egilim
gibi yetenek se¢imi ile iligkili konulara hakim olmak ézellikle bu yas grubu ile ¢alisacak antrenér adaylari
icin daha 6nemlidir. Yetenek tiirleri icinde 6zel ve yetenek bilegenleri olarak denge, éncelleme, ritim ve
reaksiyonun énemini anlama ve branga yonelik spesifik 6zel yeteneklerin neyi icerdigini bilmek gereklidir.
Biyomotor yeteneklerin, yetenek se¢imi ile olan iliskisini anlayabilmek i¢in bu 6zelliklerin tam olarak neleri
icerdigi ve birbiri ile olan baglantisini ¢ok iyi kavramak gereklidir.

w

égrenme ¢l

Sporda yetenek secimi modellerini
listeleyerek yonlendirme ilkelerini
aciklayabilme

Sporda yetenek secimi ve yonlendirme
strecindeki onemli faktorleri
aciklayabilme

Yetenek segimi ve yonlendirmede
cevresel faktorleri iliskilendirebilme

Yetenek Secimi ve Yonlendirme

iIkeleri

Sporda yetenek se¢imi ve yonlendirme modelleri farkli donem ve kosullarda uygulanmigtir. Tarihsel siirecte,
dénemin kosullarina gore, yaklagimlarda farkliliklar gostermistir. Genetik faktérler, cok belirleyici olmasina
ragmen tek bagina ¢ok anlam ifade etmez. Aile yapisi, gevre ve okul geng sporcularin seciminde ve yonlen-
dirmesinde 6nemli rol oynar. Yetenek se¢imi agamasinda, cocugun bagil yas durumu da ¢ogunlukla gozden
kagan bir durum olmustur. Son dénemde yapilan aragtirmalarda, 6zellikle, ilk spora yoneltme agamasinda,
ogretmenlerin ciddi etkisi oldugu bilinmektedir. Antrenérlerin, geng sporcular tizerindeki gozlem ve yon-
lendirmeleri de, gelecege yonelik 6nemli ipuglart vermektedir.
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Yetenek secimi sirasinda, acrobik dayaniklilik
ozelligi iyi olan gocuklari yonlendirirken, digerleri-
ne gore daha az 6nemli olan brang asagidakilerden
hangisidir?

A. Maraton

C. Atletizm (100 Metre Siirat)
E. 1500 Metre kosusu

B. Bisiklet
D. Kayak Kros

Yetenek secimi sirasinda asagidaki testlerden
hangisi kuvvet ol¢iimlerinde daha fazla tercih edilir?

A. 12 dk. Cooper testi

B. 1 Mil kosu testi

C. 5 m Sprint testi

D. Bacak Dinamometresi testi
E. Uzan-Eris testi

n Yetenek secimi sirasinda, cabukluk ve ceviklik
ozelligini belirlerken hangi kosu mesafesi, daha faz-
la dikkate alinarak iliskilendirilir?

A. 200 Metre B. 20 Metre
C. 100 Metre D. 400 Metre
E. 800 Metre

n Yetenek testleri sirasinda 6lciimii alinan esneklik
parametresi hangi yas araliginda en iyi seviyededir?

A. 3-7 B. 11-14
C. 15-19 D. 20-23
E. 24-26

n Asagidakilerden hangisi yetenekli sporculari be-
lirlemede 6nemli unsurlardan biri olan beceri 6zelligi-
nin ana temalari birlikte ve dogru olarak verilmistir?

A. Geri geri yiirtime - Dizleri karnina ¢gekme - Rit-
mik adimlama

B. Cift ayak ileri sigrama - Cift ayak geri sigrama -
Parmak ucunda yiiriime

C. Yer degistirme hareketleri - Dengeleme hareket-
leri - Nesne kontrolii hareketleri

D. Kanguru hareketleri - Hizlt ve yavag adimlama
— Hizaya dikkat etme hareketleri

E. Tirmanma hareketleri - Yuvarlanma hareketleri
— Top ile yapilan hareketler

n Yetenek secimi ve yonlendirme siirecinde,
atletizm(sprint) brangina sporcu segilirken daha faz-
la dikkate alinmasi gereken ozellikler asagidakiler-
den hangisinde birlikte ve dogru olarak verilmistir?

A. Anaerobik kuvvet, kisa tepki siiresi, stresle basa
¢tkma becerisi ve boy-govde oramﬁa beraber
uzun bacaklara sahip olunmasi gerekir.

B. Anaerobik kuvvet, aerobik kapasite ve stres ile
basa ¢ikma becerisi istenir.

C. Yiiksek aerobik kapasite, diisiik viicut agirligy,
dusiik KAH, yorgunluga karsi dayanma 6ZCﬁi-
gi ve direncli gir arakter beklenir.

D. Uzun boy ve bacaklar, gelismis kas kitlesi, bii-
yik eller, kFatlayla kuvvet, yiiksek anaerobik
giic ozellikleri istenir.

E. Yiiksek derecede dayaniklilik, hizli toparlanma
ozelligi, uzun tepki siiresi

n Yetenek se¢imi ve yonlendirme siirecinde,
aile ve cevre kavramlarinin daha etkili oldugu test
tipi asagidakilerden hangisidir ?

A. Yatkinlik tespiti B. Egilim tespiti

C. Sportif 6zellik tespiti  D. Bransa uygunluk tespiti
E. Fiziksel 6zellikler tespiti

n Iki nokta arasinda viicudu hareket ettirme ve
yon degistirme becerilerini miimkiin oldugunca kolay,
huzly, akici ve kontrollit bir gekilde yapabilmek olarak
tarif edilen ve yetenek seciminde siklikla testleri yapilan
biyomotor yetenck asagidakilerden hangisidir?

A. Esneklik B. Siirat

C. Ceviklik D. Kuvvet
E. Dayaniklilik

n Cocukluk yillarinda gevresel kosullar nede-
niyle, herhangi bir spor dalinda sporcu olunma-
sina ragmen ilerleyen yaslarda, gercek ilgisi ve ye-
tenegine doniisler gerceklesebilir, Asagidakilerden
hangisi bu durumdaki katlimi ifade eder?
A. Capraz kaulim B. Geg katilim

C. Rekreasyonel katllim  D. Erken katlim
E. Tesadiifen katulim

Yetenek secimi asamasinda kullanilan “Bi-

limsel Secim” siirecinde asagidaki yaklagimlardan

hangisi benimsenir?

A. Subjektif antrenor goriisti dikkate alinir.

B. Sistematik gozlem ve testlere dayanir.

C. Sadece yarigma veya maglarda analiz sonuglari-
na dayanur.

D. DPsikolojik ve sosyolojik kosullar dikkate alinir.

E. Brans egitimcilerinin stibjekdif gozlemlerine
dayanir.

¢Mipualibo Jsjau
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Yanitiniz yanlis ise “Sporda Yetenek Se¢imi”
konusunu yeniden gdzden geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Sporda Yetenek Se¢imi”
konusunu yeniden gézden geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Sporda Yetenek Se¢imi”
konusunu yeniden gézden geciriniz.

Yanitniz yanlis ise “Sporda Yetenek Secimi”
konusunu yeniden gézden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Sporda Yetenek Se¢imi”
konusunu yeniden gozden geciriniz.

Arastir Yanit

6

7. B

8.C

9

10. B

Yanitiniz yanlis ise “Sporda Yetenek Se¢imi”
konusunu yeniden gozden geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Yetenek Secimi ve Yon-
lendirme Ilkeleri” konusunu yeniden gozden
geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Sporda Yetenek Se¢imi”
konusunu yeniden gézden geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Yetenek Segimi ve Yon-
lendirme [lkeleri” konusunu yeniden gozden
gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Yetenek Se¢imi ve Yon-
lendirme [lkeleri” konusunu yeniden gozden
gegiriniz.

Anahtari

4 yasindan itibaren basit test ile siire¢ baslatilabilir, Tiirkiye kosullarinda siste-

matik yetenek se¢imi i¢in en dogru yas, 8 yas araligidir. Spor Bakanligy, fede-
rasyonlar, kuliipler ve okullar kendi organizasyon gii¢leri nispetinde yetenek
secimi siirecine katki verebilir.

Yerelden bélgesele, bolgeselden, ulusala, ulusaldan uluslararasina uzanacak bir
organizasyon semasi yapardim. Yerelde, etkili olan tiim dinamikleri harekete
gecirip, spor yapan ve hareket eden ¢ocuk sayisini artirip, sonra yetenek se¢imi
icin gerekli koordinasyon siirecine girerdim.
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