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Antrenmanla Ilgili Temel Kavramlar

Diinyadaki ilk antrenman arastirmas: Sovyet Matwejew’in
“Spor Antrenmanlarinin Periyotlanmasi” adli kitabidir.
Ulkemizdeki antrenman bilimindeki ilk c¢alismalar, 1973
yilinda Ege Universitesinde kurulmus Spor Hekimligi
Enstitiisiiniin yaptig1 antropometrik 6l¢iimlerle baglamis,
daha sonra 1975 yilinda Spor Akademilerinin kurulmasi
ile, antrendr egitimi ve antrenman bilimi alanlar1 6n plana
¢ikmaya baglamistir. Antrenman yeni baglayanlardan en
iist diizeydeki sporculara kadar, 6grencilerden, genclerden,
yetigkinlerden,  yaglilara  kadar  herkesin  kendi
veremliligini, gliciinii gelistirmeye, fiziksel uygunlugunu
elde etmek isteyen herkese agik olmalidir.

Spor

Tirk Dil Kurumuna goére spor: Bedeni veya zihni
gelistirmek  amacryla  kisisel veya toplu olarak
gerceklestirilen, bazi  kurallara  gére  uygulanan

hareketlerin tiimii, olarak tanimlanmaktadir.

Spor, sporcu olarak bir ya da daha fazla insanin zaman
alan ve yer olarak belirlenmis bir ¢evrede bir hareketin
gozlenebilen degisikliklerde ve seriler halinde bir amag
dogrultusunda gosterilmesini igeren organize insan
davraniglaridir.

Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite en basit tanimi ile enerjiyi harcamak i¢in
viicudun hareket etmesi olarak tanimlanabilir. Fiziksel
aktivite, c¢alismalarin  ozelliklerine gore farkliliklar
gosterebilir. Aerobik, anaerobik, dinamik veya statik gibi
¢esitlenebilir.

Performans

Performans, sporcunun somut olarak fiziksel, fizyolojik,
biyomotorik ve psikolojik olarak ortaya koydugu verim
diizeyidir. Sportif performans; yapilmasi gereken bir
atletik gorevin yerine getirilmesi sirasinda basari igin
ortaya konulan ¢abalarin biitiinii olarak tarif edilebilir
Performans1  etkileyen faktorler; igsel ve digsal
faktorlerdir.

Igsel faktorler; genel anlamda insanda mevcut olan,
kismen kalitsal gelen, zaman iginde kiigiik degisikliklerle
farklilasabilen ve disaridan iizerine etki imkani ¢ok sinirl
olan veya hig¢ etki yapilamayan etkenlerdir. Yas, cinsiyet,
anatomik yapi, genetik zeka...vs.

Dissal faktorler; ise adindan da anlasilacagi gibi insanin
viicudundan ve yapisindan kaynaklanmayan disaridan
gelen bu nedenle dolayli yolla sportif performansi fiziksel
veya psikolojik bilesen {izerinden etkileyen faktorlerdir.

Egzersiz

Egzersiz, planli ve programli olarak gergeklestirilen,
fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla ogesini
gelistirmeye ya da korumaya yodnelik olarak yapilan
tekrarlayici viicut hareketleridir.
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Antrenman

Antrenman, bir sporcunun degisik egzersizler uygulanarak
fiziksel, teknik, taktik, zihinsel, psikolojik ve moral
hazirlanmasidir. Antrenmanin amaci sporcunun sporsal
verim diizeyini en 1ist seviyeye ¢ikarabilmek igin
sporcunun beceri ve ig yapabilme diizeyini geligtirmektir.

Antrenor

Antrendr, 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 sekilde basamakli olarak
ist diizey verimlilige wulagtiran egitici  kisidir.
Antrendrlerin yetkileri dahilinde gorevleri soyledir;

*  Sporcularin
psikolojik ve
olmak,

* Yapilan sporun istemlerine ve gereksinimlerine
yardimci olmak,

* Sporun teknik istemlerine ve gereksinimlerine
uygun olmasini saglamak,

* Sporun teknik istemleri tarafindan bagariyla
yerine getirilmesi ve bunlarda
milkemmellestirmesine yardimcet olmak,

* Sporun istemlerine uygun hazirhgin yerine
getirilmesinde spor ve egzersiz psikologlarindan
yardim  almak, bu konularda  kendisini
bilgilendirmek,

¢ Takimin optimal gelisimini, hazirligin1 yerine
getirmek icin planlamalar yapmak, periyodik
olarak ol¢lim ve testlerle degerlendirmelerde

¢ok yonli, fiziksel-fizyolojik,
sosyal gelisimlerine yardimci

bulunmak,

e Her bir sporcunun sihhatini korumak ve
gelistirmek,

* Olanaklar1 dahilinde olan biitiin gilivenlik

onlemlerini alarak sporcularin sakatlanmalarini
onlemek

Sporcu Gelisim Modelleri
Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi Yaklagimi

UVSG modeli yedi asamadan olusur. Bu yaklasimin
uygulanabilmesi i¢in yedi asamanin da tam olarak
anlasilmasi gereklidir.

Aktif Baslangic: Yas araligi 6 yasa kadar olan donemi
ifade eder. Aktif donem ne kadar erken baslatilirsa
¢ocuklarin beyin islevi, koordinasyonu, sosyal becerileri,
kaba motor becerileri, duygular1 ve hayal giliglerinin
gelisimi de olumlu etkilenecektir. Bunun yaninda dik
viicut pozisyonu, denge gelistirmesi, saglam kemikler ve
kuvvetli kaslar gelistirmesi, sagliklt bir viicut kiitlesine
ulagsmasina yardimer olacaktir. Cocuklarin grenmesi
gereken en Onemli ii¢ beceri; lokomotor beceriler, viicut
kontrol becerileri ve firlatma ve yakalama becerileridir.
Lokomotor beceriler, viicudun bir yerden bir yere hareket
ettirilmesi, sekmek veya ziplamak gibi viicudun yukari
cekilmesi ile bedenin uzaydaki hareketlerini igeren yer
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degistirme olarak adlandirilan becerilerdir. Ornek olarak
egilme ve germe, itme ve ¢ekme, dengeleme, yuvarlanma,
kivirma, dénme, dondiirme ve biikme hareketleridir.

Temel Egitim: 6-8 yas aralig1 kizlar, 6-9 yas araliginda
erkekler, yapilandirilmig ¢esitli etkinlikleri kapsamaktadir.
Bu evrede beceri, siirat ve esnekligin gelistirilmesi hassas
donemlerdir ve takvim yasina gore antrene edilmelidir.
Hareketin ABC’leri ve hizi igeren ¢ekirdek spor becerileri,
kosu, atlama ve firlatmalar1 icerir. Temel hareket
becerilerinin hepsini 6grenebilmesi etkinliklerle siirekli ve
diizenli olarak calismasiyla olur ve ogrendigi takdirde
ilerleyen donemlerde spor dallarindaki iist diizey bagarilar
icin onemlidir.

Antrenman Yapmay: Ogrenmek: Bu evre kizlar 8-11 yas
ve erkekler 9-12 yas arasinda cocuklarin temel spor
becerilerini gelistirmeye baslamalidirlar. Cocuklarin hizli
biytlidiikleri dénemdir. Antrenériin, hizli biiylimenin bir
sonucu olarak oyuncularda ki koordinasyon ve siirat
kaybini1 anlamasi 6nemlidir. Bu dénemdeki en 6nemli sey
beceri gelistirme olmalidir.

Antrenman Icin Antrenman: Kizlar igin 11-15 yas,
erkekler i¢inl12-16 yas olarak kabul edilir. Bu asama,
motor becerilerin insa edilmesiyle antrenmanlara hizli
uyum saglanmasi i¢in hassas donemlerin  aktif
kullanilmast gerekir 3 hassas donem igeriri; aerobik
dayaniklilik, siirat ve kuvvet.

Yarigsma icin Antrenman: Bu evre erkekler 16-18 yas
erkekler, 15-17 yas kizlar1 kapsar. Bu asamada amag,
sporculara motor becerilerini en iyi duruma getirerek
rakipleriyle nasil miicadele edeceklerini dgretmektir. Bu
asamada ¢ok yilli planlar devreye girer. Sporcunun spora
katilim1 diginda geriye kalan diger yagam kosullari, uygun
yasantt ve davramiglar, program icerikleri ve
degerlendirmeler gelistirmesi 6nem kazanir.

Kazanmak Icin Antrenman: Kizlar igin 17 yas ve iistii,
erkekler icin 18 yas {istii olarak spor dallar1 ve bireyler
arasindaki farkliliklara gore degiskenlikler gosterir. Bu
asama diinya c¢aginda performanslar, madalya kazanmay1
veya final elemelerini iceren ustalik evresini gerektirir.

Aktif  Yasam  Icin  Antrenman: Bu  asama,
yarigmast/miisabik bir kariyerden yasam boyu fiziksel
aktiviteye ve spora katilima yumusak gecisle ilgilidir.
Geng sporcular fiziksel yeterliligi kazandiktan sonraki
herhangi bir yasta bu asamaya gegebilirler. Yasam boyu
sporun igerisinde hakem ya da antrenér olarak devam
edebilirler.

Sporcu Kattlimh Gelisim Modeli

Spor Katilim Modeli (DMSP), erken yasta farkli sporlarin
yapilmasini onermekte, erken yasta sporda uzmanlasma
konusunu incelemekte ve erken yasta farkli branglara
katilim, spora yagam boyu katilim ve gelecekte uzman
sporculuk  performansit i¢in saglam  bir temel
olusturdugunu gostermektedir. Buna goére uzmanlik
derecesi ve katilim yogunluguna gore iic agsama Onerilir:
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*  Ornekleme yillar1 6-12,
¢ Uzmanlik Yillar1 13-15,
*  Yatirim yillar1 16+

LTD uzun siireli gelisim modeli, DMSP’den farkli olarak
uzun siireli sporcu gelisim modelini farkli fizyolojik,
fiziksel ve psikolojik belirleyiciler {izerine temellendirecek
biyolojik gelisim siireclerinin bir stireklilik igerisinde
olduklari temelinden hareket etmektedir.

Antrenmana Akut ve Kronik Uyum

Antrenmanin organizmaya yapmis oldugu yiiklenme
sonucu akut ve kronik uyum siireci gerceklesir.
Antrenman viicudun oOzellikle iskelet, kalp solunum
sisteminde fizyolojik degisikler yaratir. Bu degisiklikler
genetige, sikhiga, siireye ve Ozellikle antrenmanin
siddetine baghdir. Etkileri antrenman kesildikten birkag
hafta sonra kaybolur. Uyum sonucunda sporcunun
antrenman diizeyi artar, fiziksel ve psikolojik gelisimi
hizlanir.

Siiperkompenzasyon (Fazla Tamlama)

Bir fiziksel aktivite sirasinda, insan organizmasi ig¢indeki
cesitli maddeler kullanilmaya bagli olarak eksilir. Bu
eksilmenin aktivite ardindan tamamlanmas1 eksilenden
daha fazla olmalidir. Bu olaya siiperkompenzasyon adi
verilir. Kas glikojen depolarinin dolmasidir.

Fazla tamlama siiresi, eger dinlenme evresi gereginden
fazla uzunsa fazla tamlama kaybolarak bir diisiis siirecine
girer ya da verim diizeyinde hi¢bir gelisme olmaz.

Detraining (Antrenmansizlasma), herhangi bir sebepten
dolay1 haddinden fazla verilen aranin sonucunda sporcuda
olusan performansin gerilemesi durumuna, “sendromuna”
denir.

Siirantrenman

Asirt  antrenman  sonucunda, viicutta yorgunlugun
birikmesi ve yetersiz dinlenmenin sonucunda diisiik
performans ile sonuglanan egitim siirecidir. Belirtileri,
huzursuzluk, kilo kaybi, bas ve sirt agrisi, yarigsma arzusu
azalmasi, tasikardi, istahsizlik, hazimsizlik.

Yogun antrenman donemlerinde sporcu veya antrendrler
tarafindan yapilan yanligliklar; sporcularin motivasyon
eksikligi, tek tarafli ve monoton antrenman, hastalik ve
sakatliklardan ~ sonra  yapilan agir  antrenmanlar,
dayaniklilik antrenmanlarinda yogunlugun yiiksek olmasi,
maksimal ve submaksimal yiiklenme siirelerinin fazla
olmasi, yeterli dinlenme verilmeden karmasik tekniklerin
uygulanmasi, sik miisabakalara ¢ikilmasi, yenilgiler.

Gii¢ kaybina yol acan etkiler, beslenme yetersizligi, zorlu
yasam kosullari, diizensiz giinlik yasam, yetersiz
gece/glindiiz dinlenme, i¢ki ve nikotin kullanilmasi, fazla
kafein tiiketmek, hatali ve dengesiz beslenme, kotii ev
sartlaridir.

Siirentrenmana giderilmesi i¢in antrendér mutlaka spor
hekimi ile isbirli§i yapmali, antrenman dozu iyi

ANADOLU UNIVERSITESI



9701-HAREKET VE ANTRENMAN BiLIiMLERI I

Boliim 1: Genel Antrenman Bilimi: Antrenmanla ilgili Temel Kuram ve Kavramlar

ayarlanmali ve yorgunluk disiiriilmeli, uyku diizene
sokulmali ve beslenmeye dikkat edilmeli, antrenman
sezonu sporcu i¢in cazip sekle getirilmeli, monotonluktan
kurtarilmasi i¢in program dis1 izin verilmeli veya degisik
aktiviteler giindeme getirilmelidir.

Siirantrenmanin Nedenleri

Siirantrenman, antrenman yiiklenme siirecinde olusan bir
durumdur ve bu siiregte bircok fizyolojik, psikolojik, cevre
kosullar1 vb. farkli etmenler ile genelde yogun antrenman
donemlerinde sporcu veya antrendrler tarafindan yapilan
yanlisliklar etki etmektedir. Bunlar;

Antrenman Siirecindeki Hatalar:

*  Sporcularin motivasyon eksikligi, Tek tarafli ve
monoton antrenman,

¢ Dinlenmeye ayrilan siirenin iyi
degerlendirilememesi,

* Hastalik ve sakatliklardan sonra yapilan agir
antrenmanlar,

¢ Dayaniklilk  antrenmanlarinda  yogunlugun
yiiksek olmasi,

* Maksimal ve submaksimal yiiklenme siirelerinin
fazla olmasi,

*  Yeterli dinlenme
tekniklerin uygulanmasi,

* (Cok sik miisabakalara ¢ikilmasi ve arka arkaya
alman yenilgiler,

*  Yetersiz dinlenme (Y1llik, aylik haftalik devreleri
olusturmadaki hatalar),

* Zorunlu aralar sonrasi (sakatlik, hastalik sonrast)
yiiklenmenin birden artirilmasi ,

*  Yiiklenmelerin ¢ok hizli yiikseltilmesi ve bunun
sonucunda gerekli uyumun saglanamamasi

* QGinlik ritmi bozarak ve yeterli olmayan
antrenmanlarla ¢ok fazla miisabaka yapilmasi

¢ Cok karisik-komleks hareket
kombinasyonlarindan olusan teknik
antrenmanlarin yogunlugu,

¢ Hafif rahatsizliklarin  Onemsenmemesi ve
antrenmanlara ayni tempo ile devam edilmesidir.

verilmeden karmagik

Gii¢ Kaybina Yol Acan Etkenler:

* Beslenme yetersizligi

*  Zorlu yasam kosullar1

* Diizensiz giinliik yasam

*  Yetersiz gece dinlenmesi

*  Yetersiz tatil ve dinlenme

» Icki ve nikotin kullanmak

¢ Fazla 6l¢iide kafein almak

* Hatali ve dengesiz beslenme

e  Kotii ev sartlar (giiriiltl yetersiz 151k)

Cevre Kosullar:

¢ Ailenin beklentisi
*  Sevilmeyen meslek

*  Ekonomik zorluklar

* Aileiginde siirtiismeler

*  Agsik olma ve kiskanglik

*  Agin dlgiide aile sorumlulugu

¢  Cevredeki kisilerle anlasmazlik

*  Meslek ve okuldaki asir1 yiiklemeler

* Arkadas ¢evresi ile olan iliskilerin yetersizligi

*  (Cevre ile devamli miicadele ortami i¢inde olmak

¢ Okulda alman kirik notlar ve  koti
degerlendirmeler

Genel Saghik Sorunlari:

¢ Kronik apseler

*  Atesli tisiitmeler

*  Mide ve barsak hastaliklari

¢ Enfeksiyonlu hastaliklarin yan etkisi

Giicii Etkileyen Belirtiler:

* Diigiik dikkat yetenegi

* Diigiik ayirma ve diizelme yetenegi

* Hareket ritmindeki ve akigindaki bozukluklar

¢ Hareketin uygulanisindaki sorunlar (giivensizlik,
kramp, kuvveti uygulayamama, koordinasyon
bozuklugu gibidir (Giinay, Siktar vd. 2017).

Siirantrenmanin giderilebilmesi icin alinmas1 gerekli
onlemler asagida verilmistir:

* Antrendriin mutlaka spor hekimi ile isbirligi
yapmali,

*  Antrenman dozu iyi ayarlanmali,

*  Oncelikle yogunluk diisiiriilmeli,

*  Uyku diizene sokulmaya g¢aligilmali,

* Beslenmeye dikkat edilmeli,

* Antrenman sezonu sporcu i¢in cazip sekle
getirilmeli,

* Arada sirada monotonluktan kurtulmak ig¢in
program dis1 izinler verilmeli veya degisik
aktiviteler giindeme getirilmelidir.

Antrenmanla ilgili alinacak onlemler; spor tiirline 6zgii
antrenman  azaltilir, diisik  yogunluklu  aerobik
antrenmanlar  yaptirilir, eglenceli oyun bigiminde
etkinlikler tercih edilir, kalistenik cimnastik hareketleri
tercih edilir.
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Kondisyonel Hazirhk

Her sporcu, antrenmanin temel islevlerine ihtiya¢ duyar.
Kondisyon, miisabaka boyunca teknik-taktik yeteneklerin
korunmast ve spor dalmin fiziksel gereklerine dayanmak
icin oyuncuya yardimci olabilir. Bir miisabakanin
kazanilmasinda ve miisabaka esnasinda anlik degisen
durumlarda, bireysel ve takim taktik yaklagimlar
belirleyici olmaktadir (Miiniroglu, 2011).

Fiziksel (Bedensel) Hazirlik

Bedensel hazirlik, sporcunun temel motorik 6zelliklerinin,
spor disiplinlerinin gerektirdigi diizeye ulastirilmasina
yonelik yapilan ¢aligmalardir (Karabina ve Pirselimoglu,
2017).

Uzun siireli antrenmanlarda ii¢ asama vardir:

1. Temel antrenman donemi: Genel ve ¢ok yonli
olarak ozelliklerin gelistirilmesi. Temel teknikler,
sporda degerler egitimi (diiriistliik, yardimlagma,
sorumluluk vb.), sporcunun kisisel gelisimi
(duygularin1 kontrol, disiplin, kendine giiven
vb.).
Gelisim antrenman donemi: Genel ve 0Ozel
kondisyon diizeltilir ve gelistirilir. Teknik ve
taktik yaninda zihinsel ve psikolojik gelisime yer
verilir.
3. Ust diizey antrenman donemi: Bransa 0zgii
kondisyon miikemmellestirilir. Teknik ve taktik
gelisim yarisma kosullarinda uygulanir.

Genel Fiziksel Hazirlik

Genel fiziksel antrenmaninin temel hedefi, sporcunun
calisma kapasitesini artirmak ve gelecekteki is yiiklerine
sporcuyu hazirlamak amaci ile fizyolojik uyumu en {ist
diizeye c¢ikarmaktir. Bu evrede c¢ok yonli gelisim
hedeflenmektedir. Genel fiziksel hazirlik ile olusturulan
fizyolojik uyumlar, spor dalina 6zgii fiziksel antrenman
boélimiinde uygulanacak 6zel antrenman yiliklenmelerine
dayanabilmenin temellerini de olusturmaktadir (Bompa ve
Haff, 2015).

Ozel (Spor Dalina Ozgii) Fiziksel Hazirlik

Antrenmanin hazirlik doneminde spor dalina 6zgii fiziksel
antrenman diizeyi, sporcunun antrenman yasi, takvim yasi
ve spor dalina Ozgii gereksinimlerini de igeren birgok
etmene bagli olarak degismektedir (Tablo 2.3).Ozel
antrenman kavrami, spor dali etkinliklerinde kullanilan
aligirmalar ile antrenmanda kullanilan aligtirmalar
arasindaki benzerlik derecesi olarak agiklanabilmektedir.
Antrenman aligtirmalarinin spor dalina benzer olmasi,
antrenman etkilerinin yarigsma ortamina etkili bir bigimde
taginmasini da saglamaktadir (Bompa ve Haff, 2015).

Biyomotor Yetilerde Ust Diizey Hazirlik: Bu asamada
genel amag; sporcunun kuvvet, esneklik, siirat,
dayaniklilik gibi belirli motor becerilerini ve sectigi spor
dalinin verimlilik 6zelliklerini gelistirmektir. Motorik
yeteneklerde iist diizey hazirlik siiresi yarigmalarin
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takvimine  gore  degiskenlik  gdstermektedir. Bu
degiskenlik futbol, basketbol gibi yarigma evresi uzun
olan sporlar i¢in daha kisa; ylizme, boks gibi yarisma
evresi kisa olan sporlar i¢in daha uzundur (Karabina ve
Pirselimoglu, 2017).

Teknik Hazirlik

Teknik, sporcunun hedefe ulasmasinda bransa &zgii
hareketleri dogru ve en ekonomik sekilde sergilemesi
isidir. Aletli jimnastik, artistik buz pateni, hentbol, tenis,
eskrim gibi spor branglarinin g¢ogu fazlaca teknik
icermektedir. (Karabina ve Pirselimoglu, 2017).

Teknik Egitim

Bir sporcu, uzun siire iist diizeyde spor yapabilmek i¢in
temel teknigi iyi kavramalidir. Erken yasta ve dogru
Ogretim yontemleriyle Ogrenilmis teknik egitim {ist
diizeyde basarili bir performans ortaya koymanin temel
ilkesidir. Teknik egitilebilir bir 6zelliktir. Miikemmel spor
teknigine ulasabilmenin temel ilkesi;

* Teknigin baslangi¢ yapisina,
*  Hareket zenginligine,
¢ Koordinasyon egitimine baglidir.

Teknigin Ogrenim Safhalart

Teknigin 6grenimi amaca yonelik tanima ve anlama safhasi,
kaba koordinasyon safhasi, ayrintili ve ince koordinasyon
sathasi ile saglamlastirma ve pekistirme sathasi olmak
iizere dort asamada gerceklesir (Sevim, 2002a).

Teknik Antrenman

Spor teknigi, belirlenen bir gorevi yerine getirebilmek icin
olusturulan ve gelistirilen bir hareket seklidir. Bugiin
yiksek performans sergileyen sporculara baktigimizda
sadece yiiksek kondisyonel 6zellikleri degil, ayn1 zamanda
da optimal ve gelismis bir teknikleri oldugu da goriiliir.
Spor teknigi, pek c¢ok spor bransinda optimum verimin
elde edilmesi amaciyla kullanilir ve verimi etkileyen en
onemli faktordiir. Teknik, bir dizi karmasik gorevin yerine
getirilebilmesi i¢in gereklidir (Sevim, 2002a).

Taktiksel Hazirlik

Taktik, teknik yetenegi geligsmis bir sporcunun sabit ve
degisken kosullarda bireysel ve takim olarak becerilerini
sergilemesi isidir. Taktiksel hazirlilk ancak teknik
hazirligin gelistirilmesi ile basariya ulasabilir. Kullanilan
aletlerin, salon ve saha ol¢iilerinin durumu sabit 6zellik
tasirken; iklim, rakiplerin performanslar1 vb. durumlar
degiskenlik arz etmektedir. Biitiin bunlar taktik anlayigini
sekillendirir (Karabina ve Pirselimoglu, 2017).

Taktigin Siniflandriimasi

Taktik kavraminin birgok siniflandirmast vardir. Bu
smiflandirmalar1 asagidaki gibi sekillendirebiliriz (Sevim,
2002). Birinci tip siniflamaya gore ikiye ayrilir:

*  Genel Taktik: Taktigin genel kural ve ilkelerini
icerir.
*  Ozel Taktik: Yapilan spor dalina 6zgii olan taktiktir.
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Ornegin; basketbol-hentbol-voleybol ve futbolda hiicum
ve savunma taktigi gibi. Ikinci tip siniflamaya gore
asagidaki gibi ikiye ayrilir:

Bireysel Taktik: Miisabakada bir sporcunun amaca
yonelik davramglarini igerir. Ornegin; sut atan bir
basketbolcuya ve ya futbolcuya karsi savunma yapan
oyuncunun ne zaman, nasil ve ne sekilde davranacagi
bireysel taktiktir.

Kolektif Taktik: ki ya da daha gok sporcunun isbirligi
icerisinde ortaya koydugu taktik anlayistir. Ugiincii tip
smiflamaya gore agagidaki gibi ikiye ayrilir:

* Bireysel Taktik
*  Grup Taktigi (Takim Taktigi)

Taktik Uygulama Asamalar

Sportif performans, kondisyonel teknik ve taktik bilesene
bagli olarak sekillenir. Bu bilesenler birbirlerini etkilerler.
Taktik karar, Once sporcunun zihninde gerceklesir ve
uygulama bunu takip eder. Kitabinizin 40. Sayfasindaki

Sekil 2.2, Harre’'ye gore taktiksel davranislarin
asamalarin1  ve  birbirleriyle olan  etkilesimlerini
gostermektedir.

Taktik Egitim Sporcunun taktik hazirligi, miisabakada
ortaya ¢ikan sorunlar1 gercek¢i yontemlerle ¢oziimlemeyi
amaglar. Ozel taktik yeteneginin gelisim diizeyi, bu
gorevlerin  ¢oziimiiniin  etkinlik derecesini  belirler.
Sporcunun, taktik problemi ¢ozmeye yonelik taktik
egitiminde asagidaki sirayla yeteneklerin egitilmesi
gerekir (Sevim, 2002b).

Taktik antrenman, bir miisabakada taktik davranisi
gergeklestirebilmek i¢in gereken Onemli becerilerin ve
yeteneklerin  sistematik  olarak  gelistirilmesi  ve
yerlestirilmesi amactyla yapilan antrenman olarak
tanimlanabilir (Sevim, 2002b).

Taktik antrenman uygulamalarinda asagidaki metodik
uyarilarin goz 6niine alinmasi yararl olabilir:

1. Taktik egitim, teori ve uygulama biitiinlesmelidir.
Teknik ve taktik egitim paralel olarak
gelistirilmelidir. 3. Taktik davraniglar kademeli
olarak zorlastirilmis sartlar altinda egitilmeli ve
gelistirilmelidir:

¢ Uygulama savunmasiz yapilir.

¢ Uygulama pasif savunmaya kars1 yapilir.

¢ Uygulama yar aktif savunmaya kars1 yapilir.
* Uygulama aktif savunmaya kars1 yapilir.

* Uygulama miisabaka sartlarinda yapilir.

4. Taktik calismalarda oncelikle temel davranis ve
uygulama  bigimleri  egitilir, daha sonra
varyasyonlar ve alternatif uygulamalar ¢alisilir.

5. Gorsel yetenegin gelisimi taktik uygulama

yeteneginin gelisimi iizerinde ¢ok etkilidir. Bu
nedenle gozlem ve degerlendirme yapmak, video
ile egitim taktik gelisimde yarar saglayacaktir.
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1. 6. Eger taktik anlayis zorlastirilmis i¢ ve dis
faktorler altinda gelistirilse istenilen taktik
olgunluga erigmek daha kolay olacaktir.
7. Taktik egitim gelisiminde asagidaki yontemler
uygulanir:

* Biitiinden pargaya,

* Parcgadan biitiine,

* Bilinenden bilinmeyene,

* Kolaydan zora, basitten karmasiga yontemi

(Sevim, 2002b).

Zihinsel ve Kuramsal Hazirhk

Bilimsel anlayisin  6n  planda tutuldugu sportif
antrenmanlar; sporcunun gelisiminde énemli bir unsurdur.
Fiziksel becerilerin gelistirilmesinin yaninda zihinsel
faktorlerin de gelistirilmesi basarili olma siirecinde
sporculara katki saglamaktadir. Yiiksek verim ve serbest
zaman sporlarindaki anlayislar, uygulamada organizmanin
sadece bedensel agidan degil de beden ve zihin isbirligi
icerisinde zihinsel agidan da giiglii olmas1 zorunlulugunu
ortaya ¢ikarmistir (Akandere vd., 2018).

Zihinsel-Psikolojik Hazirlik

Son yillarda zihinsel antrenmana verilen Onemin de
artmastyla birlikte zihinsel antrenmanin performansa olan
etkisini incelemek {izere yapilan ¢aligsmalarda da bir artig
gozlenmektedir. Bu aragtirmalar biitiiniiyle
degerlendirildiginde, zihinsel antrenmanin performansa
cesitli sekillerde yardimer oldugu soylenebilir. Sporcular
zihinsel antrenman programlarinin yardimiyla duygu ve
diisiincelerini  kontrol  edebilme, kendine  giiven,
motivasyon, stresle basa ¢ikabilme ve beceri 6grenme gibi
konularda basar1 saglayabilmektedirler (Altintas ve
Akalan, 2008).

Zihinsel Antrenmanin Sportif Performansa Etkileri

Zihinsel psikolojik hazirlik bir sporcunun, kendisini
etkileyen algi, stres, motivasyon, egitim ve motorsal

becerilerin  iistesinden  gelerek ilgili spor dalina
hazirlanmas1  isidir.  Sporcular ancak psikoener;ji
diizeylerini diizenli sekilde kontrol ederlerse bunun

yarigma ortamindaki faydasini anlayabilirler (Karabina ve
Pirselimoglu, 2017)

Zihinsel Antrenman Yontemleri Somut alistirmalar
yapilmaksizin yogun bir sekilde bir hareketin ya da
davranigin akigini diigiinerek zihinde canlandirabilmektir.
Zihinsel Antrenman, ii¢ bolimde ele almir (fkizler ve
Karagézoglu, 1997): 1. Kendi kendine konusma
antrenmant 2. Gizli alg1 antrenmani1 3. Kendini hayal etme
(imgeleme-ideomotor) antrenmant

Antrenmanin F iziksel Egitim ve Yarisma Amagl
Oczellikleri

Sporcunun verim diizeyi, spor dalinin 6zelligi, egitim
stireci, planlama, fiziksel durum, fizyolojik ve psikolojik
yiklenmeler antrenmanin 6zelliklerindendir. Antrenman,
belirli spor dalinda miimkiin olan en yiiksek verimi elde
etmek i¢in yapilan ¢aligmalardir. Antrenman biiyiik oranda
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bireysel bir 6zellik tasidigindan bireyden bireye farklilik
gosterir.  Yiiklenme  yontemleri  dogru  sekilde
uygulanmalidir. Fiziksel ve psikolojik veriminin {ist
diizeye c¢ikarilmasi igin sporcu bransina, miisabaka
donemine, yasina vb. gore en ideal antrenman programina
tabi tutulmalidir. Antrenman planli ve sistematik bir olgu
oldugu i¢in bilimsel kurallara ve denenmis g¢aligmalara
gore diizenlenmelidir. Bilimsel c¢aligmalar basarili
antrendrlerin ve sporcularin deneyimleriyle gelistirilir.
Yarigmalarda iist diizeyde verim saglamak i¢in sporcularin
Ozgiivenlerini artirict tedbirlere bagvurulmalidir. Egitimin
ve sorumlulugun oyun zekasina sagladigi katki da
onemlidir. Antrendr, yol gostericilik roliinii korumakla
birlikte sporcusunun kendi kendine disiiniip hareket
edebilmesine imkan saglamalidir. Antrendr ve sporcunun,
antrenmanin  biitiin  6zelliklerine  titizlikle uyarak
yarigmalara hazirlanmalar1  gerekir. Bdylece sporda
verimin en yliksek noktasina ulagsmak miimkiin olacaktir
(Karabina ve Pirselimoglu, 2017).

D
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Koordinasyon

Koordinasyon; kisa bir siire igerisinde zor hareketleri
o0grenebilme ve degisik durumlarda amaca uygun ¢abuk
bir sekilde tepki gosterebilme, her hareketin birbirini
dogru olarak izlemesi ve istenilen kuvvetle meydana
gelmesidir.

Koordinasyon, hareket sirasinda merkezi sinir sisteminin,
iskelet ve kas sisteminin kombine isbirligi olarak
anlagilabilir. Bunun i¢in koordinasyon, merkezi sinir
sisteminin insan hareketlerini veya motor aksiyonlarini

diizenlenmesi seklinde tanimlanabilir. Koordinasyonu
Olusturan Faktorler:

1.  Motorik uyum ve yer degistirme yetenegi,

2. Sevk ve idare yetenegi (kombinasyon),

3. Mekan, saha ve yer kavrama yetenegi,

4. Denge yetenegi,

5. Cok yonliiliik,

6. Beceriklilik,

7. Hareket hissi,

8. Hareket akiciligi,

9. Hareket yumusakligi,

10. Esneklik yetenegi,

11. Ritim,

12. Varyasyon yetenegi

Koordinasyonu Etkileyen Faktorler

Fiziksel ve fizyolojik yonden koordinasyonu etkileyen
birgok faktér bulunmaktadir. Bu faktorlerden bazilar
koordinasyon olusumunda olumlu yonde katk: saglarken
bazilar1 ise olumsuz yonde etkilemektedir. Bu faktorler
asagida siralanmaya calisilmistir:

1. Viicut Agirligi: Relatif kuvvet koordinasyonda
onemli bir faktordiir. Kaslara oranla agirlik ne
kadar fazla ise beceri o kadar sinirli olacaktir.
Boy: Spor tiirlerinin 6zelliklerine gbre o bransta
basarili olabilmek i¢in kisa, orta veya uzun boy
avantaj saglar.

3. Zaman ayarlama: Bir harekete katilan kas

gruplart uygun zamanda kasilmali ve gev-
semelidir.

4. Hareket dakikligi

*  Goz-kas koordinasyonu (0r.; teniste top ile raketi
bulusturmak)

*  Prorioseptik duyarlilik (viicudun durusundan ve
hareketinden haberdar olmak)

* Kinestetik duyarlilik (kisinin, bakmaksizin viicut
organlarinin ne yaptiklarinin farkinda olmasi
duyarlilig)

5. Denge: Hareketlerin dengeli yapilmast veya

denge bozuklugunda siiratle normal pozisyona

gelebilmesi i¢in 6nemlidir.

Reaksiyon Zamani: Bir veya birden fazla uyarana

cabuk ve uygun cevap verebilme yetenegidir (0r.;

yliizme veya atletizmde start pozisyonu-basit
reaksiyon, basketbolda aldatma veya dripling
sonrasi sut veya pas-kombine reaksiyon).
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Hareket Siirati: I¢inde bulunulan durumlarda
hareket degisikliginin gerceklestirilebilmesi igin
gereklidir.

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

Gorerek Nisanlama: Elle ulasacak kadar yakin
cisimler icin gorme keskinligi c¢ok iyidir.
Biiyiiklik ve seklin ii¢ boyutlu olarak
degerlendirilmesi, nisanlama dakikligini ve
uzaklik tahminini gerektirir (6r; futbolda
havadaki topa kafa ile vurabilme ve istedigi yone
gonderebilme).

Kassal Tansiyon: Kaslardaki gereksiz gerginlik
hareketlerin tutuk, koordinasyonsuz ve genelde
agrili; ¢cok az tansiyon ise hareketlerin zayif ve
kararsiz uygulanmasina neden olur.

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

Kondisyonel Yeteneklerin Yetersizligi: Kuvvet,
siirat, dayaniklilik ve hareketlilik ve bunlarin
kompleks uyumlari olmaksizin hareketlerin
gergeklestirilmesi diisiiniilemez.

Kotii Teknikle Hareket Ogrenimi

Sakatliklar

10.

11.

12.

13.
14.

Koordinasyonun Siniflandirilmasi

Koordinasyon, hareketi yaptiran ve engelleyen kaslarin
uygun caligmasi sonucu ortaya ¢ikar. Koordinasyon ¢ok
karmagik bir motorik yetenektir. Siirat, kuvvet,
dayaniklilik, esneklik ozellikleri ile ¢ok yakin iligki
icerisindedir. 3 ¢esit koordinasyon vardir;

1. Genel dinamik koordinasyon: Kosma, yiiriime,
sigrama gibi viicudun c¢esitli boliimlerinin rol
aldig1 hareket zincirinde yer alir.

2. Pargalara ayrilmis koordinasyon: Viicudun belirli
boliimlerinin hareketlerinin gorsel kontroli ile
ilgilidir. Ayrica el-goz, ayak-goz koordinasyonu
da yapilir.

3. Ayn ayrt koordinasyon: Kas gruplarinin

bagimsizca birinden digerine hareketi ile ilgilidir.

Koordinasyon Antrenmanlarinin Ozellikleri

Koordinasyon c¢alismalari; fiziksel gelisimin yaninda
cabuk diisiinmeyi gerektiren egzersizler olmalari
nedeniyle sporcularin mental anlamda da gelismelerine
katk: saglamaktadir. Koordinasyon antrenmanina yonelik
caligmalar su ana bagliklar altinda toplanabilir:

Hareket uygulamalarinin ¢esitlenmesi,

Dis kosullarin degistirilmesi,

Hareket kombinasyonlarinin birlestirilmesi,
Degisik taktik uygulamalari,

Zaman baskisi altinda galisma,

Oyun kurallarinin degistirilmesi,

Alinan bilgilerde degisiklik yapilmasi ve uyum

Nk L=
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Hareketlilik

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade
ettigi oranda, genis bir agida ve degisik yonlere
uygulayabilme yetenegidir. Hareketliligi yani bransin
gerektirdigi, esnekligi miikkemmel seviyede gelismis
sporcularin sakatlanma risk orani da diisiiktiir. Hareketlilik
yetenegi esneklikle gelistirilir. Esneklik ise bir motorik
ozellik olmayip kasin bir 6zelligidir. Hareketliligin gelisim
devrelerine bakildiginda;

*  3-7 yas arasinda hareketlilik ¢ok iyidir.
¢ 7-10 yaslarinda yine ¢ok iyidir.

* 10-13 yaslar1 arasinda iyi,

*  12-15 yaslarinda koti,

*  15-19 yaglarinda iyidir.

Hareketliligi Etkileyen Faktorler

Fiziksel ve fizyolojik yonden hareketliligi etkileyen birgok
faktor bulunmaktadir. Bu faktorlerden bazilar hareketlilik
olusumunda olumlu yonde katki saglarken bazilari ise
olumsuz yonde etkilemektedir. Bu faktorler asagida
siralanmaya ¢aligilmigtir:

Eklem yapisina,

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

Yorgunluga,

Merkezi sinir sisteminin uygulama siirecine,
Giiniin saatlerine ve dig 1s1ya,

Yiklenmenin kalitesine,

Yas ve cinsiyet farkina.

€9 5 O ¥ 5> 19 PNy

Hareketliligin Stniflandirilmasi
Hareketlilik ti¢ farkli sekilde siniflandirilir.

1. Genel ve 6zel hareketlilik:

Genel hareketlilik omurga eklemi, kal¢a eklemi ve omuz
eklemi, gibi {i¢ onemli eklem sisteminde, saga ve sola
diyagonal salinim uzakligidir. Hareketlilik genelde
relativdir, degiskendir ve elit sporcularda daha yiiksek
seviyede olmak durumundadir. Ozel hareketlilik, harcket
akigt icerisinde kullanilan belli eklemlerin g¢alismasidir
(6rnegin, engelli kosularda kalca eklemi, jimnastik¢ilerde
omurga eklemi, artistik buz pateninde diz eklemi). Bu
eklemler maksimum anatomik uzakliga erigebilir

2. Aktif ve pasif hareketlilik:

Aktif hareketlilik has aktivitesi ile hareketin uygulanmasi
asamasidir. Ornegin, uzun oturusta goévdeyi &ne dogru
biikmek. Farkli bir anlamiyla hareketlilik, hareketlerin kas
kuvveti ile yapilmasidir. Eklemin kendi basina yardimsiz
kas faaliyeti ile yapabildigi miimkiin olan en biiyiik
hareket genisligidir. Pasif hareketlilik Sporcularin
disaridan uygulanan kuvvet ile gelistirdigi esneklik olarak
tanimlanabilir.

3. Statik ve dinamik hareketlilik:

Statik hareketlilik, eklemin durumu belirli bir siire korunur
ve bu uygulama sirasinda yiik verilebilir veya verilmeye-
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bilir (aktif ve pasif calisma). Orek olarak, bacaklar
aerobik jimnastikte kullanilan, frontal split (kartal
esnekligi) sekilde yere agip bekleme verilebilir. Dinamik
hareketlilik, kas kullaniminin daha yogun oldugu dinamik
hareketlilik ritim ve hiz orani pasife gore fazladir. Buna
aerobik jimnastikte kullanilan frontal jump elementini
ornek gosterebiliriz.

Sportif Performans A¢isindan Hareketliligin Onemi

Sportif etkinliklerin basarisinda eklem hareket genisliginin
onemi bilinmektedir. Yapilan aragtirmalar her spor dalinin
ihtiyag duydugu esneklik miktar1 ile esnekligi gerektiren
eklemlerin farkli oldugunu ortaya koymustur (Kasap,
1990). Esneklik, spor tiiriiniin ihtiyaglarina uygun optimal
bir gelisim saglamada, kuvvet ve hiz gibi fiziksel
faktorlerin ve teknigin gelismesinde etkili olmaktadir
(Zorba ve Dogan, 1991). Esneklik her durumda
sporcularin  koordinatif becerilerini etkilemekte ve
antrenman siirecinin vazgegilmez bir parcasi olarak kabul
edilmektedir (Afyon vd., 1999).

Hareketlilik Antrenmanlarinin Ozellikleri

Hareketlilik antrenmanlarinda uygulanacak temel metodik
ilkeler asagida kategorize edilmeye caligilmistir:

1. Alistirmalar gesitli olmali ve hareket genisligi

artirilmalidir.

Hareketlilik alistirmalari, yumusama ve gevseme

alistirmalariyla tamamlanmalidir.

3. Maksimal hareket genisligine yavas yavas ulasilir

ve gittikge artirilir, {ist smira ulasincaya kadar

devam edilir.

Hareketlilik  ¢aligmalarma ara  verildiginde

hareketlilik ¢abucak kaybolur (azalir).

5. Antrenman siirecinin  mevcut  bolimiinde
hareketlilik uzun siireli ¢aligilmali ve gelisti-
rilmelidir. Bu ¢aligmalar yarismaya hazirlayici
olmalidir. Bdylece dis smirlayic1 faktorler
azaltilmis olacaktir.

2.

6. Hareketlilik temel motorik oOzelliklerin daha
kolay gelisimini saglar ve giinliik antrenmanlarla
bu 6zelligin devami1 miimkiindjir.

7. Hareketliligin gelisiminde prensip olarak eklem
ve kaslarin genel hareketliligi ve ikincil olarak
spor tiirlerinin gerektirdigi 6zel hareketlere
yonelik spesifik hareketlilik olmalidir.

Ceviklik
Ceviklik, yavaglama, hizlanma ve yon degistirme
hareketlerinin en kisa siirede verimli bir sekilde

uygulanmasini saglayan fiziksel bir beceridir. Daha kisa
bir sdylemle ceviklik, hizli ve dogru bir bi¢cimde yon
degistirebilme 0Ozelligidir. g¢eviklikte olmazsa olmaz iig
unsurun koordinasyon, denge ve patlayiciliktir.

Ceviklik, kuvvet ve kondisyonda kullanilan bir terim olup,
bircok sporun ve etkinligin 6nemli bir unsuru olarak
diigtiniilmektedir. Yumruktan kurtulan bir boksor, ayak
uclarinda doniisiinii tamamlayan bir bale danscist ve
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rakibini yere indirmeyi bitiren bir giiresci, hepsi ¢eviklik
ornekleri  olarak  disiiniilebilir.  Bununla beraber,
performans gelisimine katilan sporcular ¢evikligi,
sporcunun yon degistirmesini saglayan lokomotor bir
beceri olarak goriirler. Bu tip hareketler ¢ogunlukla,
basketbol, futbol, tenis ve lacrosse (hokey benzeri top
oyunu) gibi saha pist sporlarinda siklikla gozlenir. Bunun
1s18inda ¢eviklik, yaygin olarak ya dikey ya da yatay
yondeki motor kontrolii korurken aniden durma, yon
degistirme ve hizlanmanin etkili bir sekilde birlestirilmesi
olarak tamimlamir. Iyi bir ¢eviklik gdsteren sporcu,
¢ogunlukla dinamik denge, uzaysal farkindalik ve ritmin
yaninda gorsel isleme gibi diger niteliklere de sahip
olacaktir.

Cevikligi Etkileyen Faktorler

Yapilan caligmalarda ¢evikligi etkileyen bir¢cok faktor
oldugu goriilmiistiir.

*  Viicut agirligt: Viicut agirliginin artmasi gevikligi
olumsuz etkileyebilir.

* Boy: Uzun boy ya da orantisiz bacak, govde
uzunlugu ¢evikligi olumsuz etkileyebilir.

* Denge: Ceviklik denge parametrelerinden oldugu
icin dengenin ¢eviklik iizerinde etkisi bulunur.

* Reaksiyon zamani: Reaksiyon zamani kisa
olanlarin ¢eviklik test sonuglar1 daha iyidir.

* Hareket siirati ve isabetliligi: Hareket sirasindaki
siirat, ¢evikligi etkiler ve eger kisi test sirasinda
istenen noktaya ulagmazsa c¢eviklik c¢aligmasi
gergeklestirmis olmaz.

* Hareket mesafesi: Ceviklik testlerinde mesafe
kisa tutulmalidir. Ciinkii sporcunun kullandig:
enerji mekanizmasi anaerobiktir. Sporcu aerobik
enerji sistemine gegerse bu ¢eviklik testi olmaz.

* Hareketin yonii: Yan-yan, ileri-geri c¢apraz
kosular seklinde yapilan c¢eviklik testlerinin
mesafeleri ayni bile olsa kosu yonii farkli oldugu
icin ¢eviklik sonuglar1 degisebilir.

*  QGorerek nisanlama: Belirlenen noktay1 goriip ona
gore hareketi gerceklestirme sonucu ¢eviklik
artar.

* Kas tonusu: Kasin tonusundaki azalma ya da
artmalar ¢evikligi etkiler.

*  Yas: Oczellikle ilerleyen
olumsuz etkilenir.

*  Yorgunluk: Cevikligi olumsuz etkiler.

*  Duyu organlarinin hassasligi ve dogrulugu: Eger
kisinin g6z problemi vertigo gibi problemleri
varsa bunlar ¢evikligi etkiler. Ciinkii ¢eviklik ile
ilgili  inputlar sadece kas ve eklem
reseptorlerinden kulak ve goz gibi duyu
organlarindan gelir.

¢ Kondisyonel 6zelliklerin diizeyi: Kisinin antrene
olmast ya da kondisyon seviyesinin yiiksek
olmasi ¢evikligi olumlu yonde etkiler.

* Kotii teknikle hareket Ogrenimi: Spora 0zgii
¢eviklik parametresini sporcunun yanlis 0g-

yaglarda c¢eviklik

D

renmesi, Ornegin futbolda “dribling* (futbolda
top slrme ) hareketini yanlis Ogrenmesini
“dribling”’e yonelik yapilan ¢evikligi de olumsuz
etkiler.

* Antrenman ve hareketsel deneyim: Ceviklige
yonelik  antrenman  programinin  olmamasi
olumsuz etkiler.

Sportif Performans Acisindan Cevikligin Onemi

Ceviklik; denge, hiz, kuvvet ve sinir-kas koordinasyonu
beraberinde iki nokta arasinda viicudu hareket ettirme ve
yoOn degistirme becerilerini olabildigince kolay, hizli, akici
ve kontrollii bir sekilde yapabilmek olarak da
tanimlanmaktadir (Ozbay, 2017).

Ceviklik Antrenmaninin Ozellikleri

Ceviklik, ti¢ temel nedenden dolay:1 sportif performans
anlaminda yiiksek onem tasimaktadir. Birincisi; ¢eviklik
gelistirildigi takdirde sinir-kas sisteminin ve motor
becerilerin kontrol edilebilmesi agisindan etkili bir temel
saglamaktadir.  Ikinci  olarak; yon  degistirmeler,
sakatliklarin 6nemli sebeplerinden biridir ve ¢eviklige
uygun olan hareket becerileri gelistirildigi takdirde
sakatlik riski biiyiik oranda azalmaktadir. Ugiinciisii ise;
sporcularda, ani yon degistirme 6zelliginin artmasi, hiicum
ve savunmada oyuncularin genel performansini olumlu
yonde etkilemektedir (Engin, 2018)

Ceviklik Calismalarinda Dikkat Edilecek Noktalar

Ceviklik antrenmanlarinda, ¢aligmalarda dikkat edilmesi
gereken temel ilkeler asagida siralanmaya ¢aligilmistir.

* Yiiklenmenin kademeli olarak
artirilmalidir.

*  Yeni hareketler 6gretilmelidir.

* Yeni hareketler Ogretilitken ¢ok sayida degil
yeterli sayida 6gretilmelidir.

*  Ogrenilecek yeni  hareketlerin  segiminde
sporcunun yetenegi ve bireysel farkliliklar goz
ontinde bulundurulmalidir.

*  Antrenmanlar kombine sekilde uygulanmalidir

*  Alistirmalarin temposu degisken olmalidir.

* (Calisma alanlarindaki dis kosullar
degistirilmelidir. Degisik alanlarda, degisik alet
ve yardimct ile hareketler uygulanabilir.

* Koordinasyon kombinasyonlar1 birlestirilmelidir.

* Calismalar zamana kars1 yapilmalidir. Reaksiyon

siddeti

gelistirici caligmalar kombine olarak
uygulanmalidir.

e Direktif ve komut degistirme c¢alismalari
uygulanabilir.

*  Antrenman sonrasi ¢alismalar yapilmalidir.

* Bu caligsmalar karmagik hareketlerden
olusturulmalidir.

* Koordinasyon ¢alismalarinda tam dinlenme ilkesi
uygulanir.

* Hareketlerin  uygulanmasi  sirasinda  sekil
degisikligi yapilmalidir.

3
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*  Yorgunluk meydana geldiginde dinlenme
verilmelidir ve yorgunken hareketler
yapilmamalidir.

* QGinlik antrenman programinda kondisyon

caligmalar1 her zaman yer almalidir. (Brown ve
Ferrigno, 2005, Sheppard ve Young, 2006 ).

Denge

Denge, insanin giinliilk yasantisinda yiirlime, kosma,
durma benzeri yalin hareketleri yaparken gereksinim
duydugu yasam kalitesini etkileyen bir durumdur. Insan
dengesi, karmasik duyusal, motor ve biyomekanik
evrelerin koordinasyonunu tanimlamak i¢in kullanilan
genel bir tanimdir.

Dengeyi Etkileyen Faktorler

Kas yorgunlugu ya da zayifligi, yas, cinsiyet, fiziksel
aktivite diizeyi, alt ekstremiteye ait gecirilmis yaralanma
Oykiisii, ilaclar ve yaslanma siireci de denge ve postural
stabilitede bozulmaya yol agabilmektedir(Lee vd., 2009;
Gilsen, 2011).

Dengenin Siniflandirilmasi
Denge dort sekilde siniflandirilabilir:

*  Motorsal Denge
* Statik Denge

* Dinamik Denge
* Objeyle Denge

Sportif Performans A¢isindan Dengenin Onemi

Dengenin, sporda basarili performans i¢in gerekli olan
viicut kompozisyonunu koruyabilmede onemli bir rol
istlendigi bilinmektedir. Bu nedenle hareket oriintiisiinde
ani degisiklikler igeren dinamik sporlar igin temel
olusturmaktadir. Tim sporlar belirli diizeyde denge
icermektedir (Altay, 2001).

Denge Antrenmaninin Ozellikleri

Her ne kadar rehabilitasyon amagli kullaniliyor olsa da
cagdas calismalarda denge antrenmanlarinin motor
beceriler ve fonksiyonel performans iizerinde etkili oldugu
bildirilmektedir. Denge antrenmanlarinin viicut
hareketlerinin  kontrolii ile simetrik sekilde hareket
edebilme yetisinin yan1 sira bedenin stabilite ve
mobilitesini esit diizeyde gelistirdigi bilinmektedir. Son
zamanlarda yapilan ¢aligmalarda denge ve mobilitenin,
sportif performansi gelistirmede ana etken oldugu
belirtilmektedir. Denge ve mobilite becerisi dogru antrene

edildiginde, bedenin tiim hareket genisliklerinde hareket
farkindalig1 gelistirmesi beklenmektedir. Bu gelisimin, her
tirli  spor bransinda sportif becerinin  temelini
saglamlastiracag1 gibi gerekli olan giic ve kuvvet
kazanimina da katki saglayacag: diisiiniillmektedir (Giiler,
2018). Sakatliklarin onlenmesi ve noromuskuler ve
fonksiyonel performans agisindan denge antrenmanlarinin
¢ok etkili oldugu ifade edilmektedir. Ates (2017), bu gibi
yaralanmalarin ardindan spora geri doniiste denge

D

antrenmanlarinin rehabilitasyon agisindan kritik bir 6neme
sahip olduguna dikkat ¢ekmektedir. Kor stabilitesi, bireyin
dengede kalmasma ve bunu siirdiirmesine 6nemli dlgiide
yardimcr olmaktadir. Dilber’in (2016) de dile getirdigi
gibi, dogru bir postiir ve gii¢lii bir kor yapist agisindan
denge kabiliyeti son derece 6nemlidir.
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Sporda Yetenek Secimi

Son yillarda sporun hem reklam hem de ticari
getirilerinden yararlanmak isteyen iilkeler veya kuliipler
tesislere ve insan kaynaklarmma onemli yatirimlar
yapmaktadir. Ancak bu yatirimlar igerisinde bagarnin
anahtar1 olan sporcuya yapilan yatirimlar en biiyiik pay1
almaktadir. Basarilt spor kuliiplerine baktigimizda genel
olarak basariya wulagsmak i¢in iki farkli ydntemi
benimsediklerini goriiriiz. Bunlardan birincisi ve maddi
kaynaklar yeterliyse en pratigi; mevcut spor dalinda
basaritli olan ve parlayan yildiz sporculart yiiksek
bedellerle transfer etmektir. Ikincisi ise genis tabanli bir
scouting sistemi ile kii¢lik yasta yetenekli sporculari tespit
edip altyapisina katarak kendi yildizlarin1 yaratmaktir.
Cocukluk doneminde yetenegin agiga ¢ikmasi icin diizenli
fiziksel aktivite, oyun ve spor yapma aliskanlig1
kazandirilmas:  gerekmektedir.  Cocuklarin  mevcut
durumlarimi degerlendirdigimizde, yetenek se¢iminde once
saglikli ve yasam kalitesi yiiksek ¢ocuklara sahip olmamiz
gerektigini oncelikle bilmek zorundayiz. Toplam niifus
icinde ne kadar saglikli ¢ocuk varsa yetenek se¢imi ve
yonlendirme siirecinde menii o kadar zenginlesir. Yetenek
sozciigiiyle ne demek istedigimizi net olarak ortaya
koymak zorundayiz. Yetenek, bir seyi bir¢ok kisiden daha
iyl yapmamizi saglayan dogal bir beceridir. Bu bir sey,
oldukea spesifiktir; golf oynama, satis yapma, bestecilik,
sirket yoOnetmedir; erken yasta, beceri tiimiiyle disa
vurulmadan belirlenebilir, yetenek, dogustan gelen bir
ozellik olup kisi onunla dogar, dogustan bu 06zelliginiz
yoksa sonradan edinemezsiniz.

Yetenek Secimi ile Iliskili Temel Kavramlar

Belli bir eylem alani i¢in kimlerin yetenekli olarak
goriileceginin ve oradaki nitelikli bir yonlendirmenin nasil
goriinebileceginin belirlenmesinde ilk dnce bir yetenegin
hangi 6zelliklere sahip olmasi gerektigini ve nitelikli bir
yonlendirmede hangi ilkelere uyacagm agiklayan
konusma dilindeki kavramm dogru anlasilmasinin
oncelikle saglanmasi gerekir.

Gelisim

Gelisim siireci tip, antropoloji, biyoloji, fizyoloji, egitim
ve spor bilimleriyle iligkili multidisipliner bir konudur.
Gelisim, yasamin baslangicindan 6liime kadar devam eden
biiylime, olgunlagsma, hazir bulunusluk ve &grenme
siireglerini  igeren  biligsel, duyussal ve fiziksel
degisiklikleri agiklayan genis kapsamli bir kavramdir.
Gelisim hem kalitima hem de gevresel faktdrlere baglidir.
Ancak genel olarak insanlarda 6nceden tahmin edilebilen
asamal1 belli bir sira izler. Gelisimin en temel gostergesi
davraniglardir. Bu acidan ozellikle ¢ocuklarda gelisim
stireclerinin iyi bilinmesi yetenegin ya da yetenekli
¢ocuklardan beklenen davraniglarin belirlenebilmesi i¢in
¢ok dnemlidir.

Biiyiime

Biiylime, embriyonal donemden baslayarak hiicrelerin
biiylimesi ve g¢ogalmasindan kaynakli niceliksel olarak
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viicut kiitlesinin hacminin artmasidir. Biiyiimenin en genel
gostergesi boy uzunlugu ve viicut agirligindaki artigtir.
Ancak viicut agirhigindaki artistan kasit inaktivite ve
beslenme kaynakli agir1 kilo alimi ve obezite degildir.
Insanlarda biiyiimenin en hizli oldugu dénem dogum
oncesi donem olsa da dogumdan sonraki ilk y1l ve ergenlik
doneminde boy uzunlugunda gdzle goriiliir onemli bir artis
meydana gelir.

Olgunlasma

Olgunlagsma, organizmanin biiyllylip geliserek tiire 6zgii
gizil gliclerinin yani yeteneklerinin ortaya g¢ikmasi ve
kendisinden beklenen Dbecerileri yapabilecek diizeye
gelmesidir. Baska bir deyisle gelisim siireci, igerisinde
niceliksel degisim olan biiylimenin kalitimla sekillenerek
niteliksel olarak kendini gdstermesidir. Organizmada
biiylimeyle ve iggiidiilerle birlikte 6grenme olmaksizin
genetik mirasin bir sonucu olarak gergeklesir

Hazir Bulunugluk

Biiyiime ve olgunlagma siirecini tamamlayan bireyin
kendinden beklenen davranisi sergileyebilmesi i¢in gerekli
on bilgi, beceri ve tutumu kazanmig olmasidir. Bu
agsamada biiyiime ve olgunlagma siirecinden farkli olarak
cevresel faktorler ve deneyimler daha etkilidir. Yetenek
secimi ve yonlendirme siirecinde ¢ocugun yeteneginin
ortaya cikabilmesi ve yiiksek performans gosterebilmesi
icin biyolojik yasina uygun cevresel diizenlemeler ve
fundamental egitimler etkili olacaktir.

Ogrenme
Gerekli hazir bulunusluk diizeyinde olan ¢ocugun
yeteneklerini kullanabilmesi ve becerilerini

gelistirebilmesi i¢in 6grenmeye ihtiyaci vardir. Ogrenme,
“bireyin ¢evre etkilesimi sonucu olusan kalic1 izli davranig

degisikligi” olarak tanimlanir.

Hareket

Spor bilimleri agisinda hareket, “kisinin kuvvet,
dayaniklilik, siirat, denge, koordinasyon gibi motorsal
ozelliklerini  kullanarak yer degistirmesi” olarak

tanimlanir. Hareket bilimsel olarak amacina, igerigine,
siiresine vb. Ozelliklerine gore; Genel-Ozel, Istemli-

istemsiz, Aktif-Pasif, Basit-Karmasik, Kesik-Siirekli,
Ince-Kaba hareketler olarak c¢ok ¢esitli sekillerde
gruplandirilir.  Yetenek belirleme ve degerlendirme

siirecinde bireylerin istemli hareketlerinde etkili ve verimli
olma diizeyi dikkate almir. Yetenekli bireylerin ilgili
alanda hareket ekonomisine sahip olmasi beklenir.
Hareket ekonomisi; daha az enerji harcayarak ve daha az
yorgunlukla hareketin etkili ve verimli bir sekilde
yapilmasidir.

Beceri

Giindelik hayatta ve spor bilimleri alaninda yetenek ve
beceri kavramlar1 birbirine karistirmakla birlikte hiiner,
kabiliyet, marifet, maharet, ustalik gibi kelimelerin de bu
kavramlarin yerine kullanimi olduk¢a yaygindir. Tiirk Dil
Kurumu Sézliigiinde, “beceri” kelime anlami olarak:
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“Kisinin yatkinlik ve 6grenime bagli olarak bir isi bagarma
ve bir islemi amaca uygun olarak sonuglandirma yetenegi,
maharet” olarak tanimlanmistir. Bireyin becerilerinin
gelisiminde etkili faktorlerin temelini potansiyel kapasitesi
yani yetenegi olustururken ilgi ve olanaklar ise becerilerin
sekillenmesini saglar.

Yetenek Secimi ve Yonlendirme Siirecinin Bilegenleri

Yetenek se¢imi ve yonlendirme siirecinde Onemli alt
bilesenler olarak; Yatkinlik, Egilim, Sportif uygunluk
kavramlarindan s6z etmek gerekmektedir. Bu kavramlar
birbirleri ile iligki halindedir ve 6zellikle yetenek sec¢imi
ve yonlendirme siirecinde optimum kosullarin yerine
gelmesi gerekir.

Yatkinlik

Yatkinlik kavrami dilimizde, “aligkanliktan dogan yeti,
meleke, miimarese” ve* bir 6grenim ve yetistirme siireci
sonunda bireyin varabilecegi gelisme diizeyini belirleyen
dogal yeti” olarak tanimlanir. Ancak, spor bilimlerinde
yatkinlik antropolojik ozellikleri isaret eder. Bireyin
antropometrik ve genetik 6zellikleri bireyin, hangi spor
dalinda daha basarili  olabilecegi hakkinda  bir
degerlendirme yapmak igin uzun yillardir kullanilan
parametrelerdir.

Egilim

Sporda yetenek secimi ve yonlendirmede yetenek ve
yatkinlik ¢ok dnemli olsa da bireyin duyussal 6zellikleri,
spora baglama ve brang tercihleri agisindan oldukga
onemlidir. Cocuk ve genglerin i¢inde bulundugu toplumda
spora verilen dnem, elde edilen sportif basarilar ve efsane
sporcular spora olan egilimi ve spor dallarina olan ilgiyi
belirlemektedir. Egilim siireci i¢inde pek c¢ok degiskenin
rol oynadigini rahatlikla sdyleyebiliriz, yetenek se¢me ve
yonlendirme sirasinda, ¢evre ve aile uyaranlarinin etkisi,
en ¢ok egilim siirecinde belirleyici olmaktadir.

Sportif Uygunluk

Uygunluk kavrami; bireyin egitim, is, saglik, sosyal ve
spor gibi bir¢ok alanda hedeflenen davranislart etkili ve
verimli bir sekilde gerceklestirebilmesi igin bilissel,
psikolojik ve fiziksel Ozelliklerinin yerindeligi olarak
tanimlanir. Uygunluk diizeyinin degerlendirilmesi, i¢inde
bulundugumuz toplumdan elde edilen referans degerlerine
gore genel uygunluk diizeyi ve ilgili alanda basarili olmak
icin gerekli goriilen baskin o6zelliklerin o6l¢iildiigii ve
basarili bireylerden elde edilen referans degerlerine gore
6zel uygunluk diizeyi belirlenerek yapilir.

Yetenek Tanimi ve Tiirleri

Sporsal yetenek, olarak kalitsal ya da sonradan kazanilmig
davranis kosullar1 nedeniyle sporsal verimler i¢in &zel bir
yatkinliga ya da iist diizeyde yatkinliga sahip oldugu
diisiiniilen bireyler anlasilmaktadir. Bu tanim yapilirken
“sporsal yetenek” degerlendirmesinin farkli verim
smiflamalar1 ve verim diizeyleriyle ilgili olabilecegi goz
oniine almmalidir. Spor bilimlerinde yetenek kisinin
antropometrik  6zellikleri ve psikomotor becerileri
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incelenerek spora uygunluk agisindan genel yetenek ve bir
spor dalina uygunlugu agisindan 6zel yetenek olmak iizere
iki farkli boyutta incelenir.

Genel Yetenek

Sporda yetenek denildiginde, genel olarak, akla ilk gelen,
kuvvet, dayaniklilik, siirat ve koordinasyon gibi biyomotor
becerilerdir. Biyomotor becerileri bilim adamlar1 farkli
sekillerde siniflandirmaktadir. Ancak bu
siniflandirmalardan en kabul goreni kondisyonel ve
koordinatif yetenekler olarak yapilan smiflandirmadir.
Kondisyonel ve koordinatif yetenekler sporcunun
performansinin ve basar1 potansiyelinin genel olarak
belirleyicisidir ve temelidir. Koordinatif Yetenekler, biitiin
spor branslar1 i¢in genel yetenek parametresi olarak
goriliir, branglarin tamaminda, koordinatif yetenekler 6n
plana ¢ikar.

Denge: insanlarda denge, “dis kuvvetler karsisinda, destek
noktalar1 tizerinde viicudun merkezde durusunu siirdiirme
ve muhafaza yetenegi” olarak tanimlanir. Denge
yeteneginin geligimi anne karnindaki 24. haftadan itibaren

i¢ kulaktaki denge organinin olusmasiyla baslar

Antisipasyon (Oncelleme): Bireyin, motorik bir hareketi
gergeklestirmeden once karsilasacagi olayr veya durumu
onceden tahmin ederek ve zihninde canlandirarak daha
hizli tepkide bulunmasini saglayan zihinsel bir siiregtir.

Ritim: Viicut hareketlerinin fiziksel bir sekansta veya
miiziksel bir ritimle senkronizasyonu olarak tanimlanir.
Ritim yetenegi zamanlama, akicilik ve uyum kavramlari
ile agiklanmaya caligilsa da temelde motor becerilerin
zamansal ve uzamsal olarak dinamik, dogru ve diizenli bir
sekilde uygulanmasidir.

Reaksiyon (Tepki): Reaksiyon kavrami, duyu organlari
tarafindan alinan bir veya daha fazla uyaranin merkezi
sinir sistemine ulastirilmasi, beyinde verilecek tepkinin
belirlenerek kasa iletilmesi ve hareketin baslamasina kadar
stiren siireci ifade eder.

Ozel Yetenek

Genel yetenek parametreleri biitlin branglarin  temel
ozelliklerini igeritken 06zel yetenek parametrelerinde
bransin gerektirdigi 6zel ayrimlardan sdz etmek gerekir.
Bireysel sporlar, takim sporlari, miicadele sporlari,
simetrik-asimetrik sporlar, yiliksek dikkat-konsantrasyon
sporlar1 ve raket sporlar1 bagliklar1 altinda toplandiginda
her biri i¢in daha 6zel sporcu tipi ve bu duruma 6zgii
yetenek  Dbelirleme ve yonlendirme siireglerinden
bahsedebiliriz. Yetenek belirlenmesi i¢in kullanilan 6l¢iit;
testleri, standartlar1 ve optimal modeli de i¢ine alacak
sekilde spora 6zgii olmalidir.

Biyomotor Yetenekler

Her spor bransi, icerdigi tiim hareketler icin bazi &zel
yeteneklere gereksinim duyar. Dayanmiklilik, kuvvet, siirat
ve esneklik bu yetenekler arasindadir. Bir spor bransinda
bu yeteneklerden birinin daha 6n planda gerekli olmasi,
brangin bu yetenekle Ozdeslestirilmesi ile
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sonu¢lanmaktadir. Biyomotor 6zellikler, insanlarin temel
hareket 6zellikleridir. Iyi sporcularda bu 6zelliklerin iist
diizeylerde olmasi gerekir. Sporcularin performanslar: bu
ozelliklerini  gelistirebilmeleri  ile  dogru  oranti
icerisindedir. Biyomotor d&zelliklerin seviyesini ve
gelisimini etkileyen ilk faktdr genetiktir. Iyi bir genetik
altyapiya sahip kisilerin, drnek olarak ilgili bransa daha
uygun kas yapisina dogustan sahip bireylerin, bu bransa
0zgii yeteneklerini gelistirmeleri ve daha ileri boyutlara
tagimalar1 daha kolay olabilmektedir.

Kondisyonel Yetenekler

Yetenek se¢imi yonlendirme siirecinde hem testlerin
planlanmasinda hem de takip asamasinda kondisyonel
ozellikler 6nemli bir rehber olmaktadir. Spor branslarinin
iceriginde, motorik  Ozelliklerin  iligkisine  gore
yonlendirme yapmak ¢ok 6nemlidir. Ust diizey sporcu
yetistirmek icin baskin motorik dzelliklerin erken tespit
edilmesi, erken 0zellesme siirecini de kisaltabilir. Asagida,
motorik 6zellikler ayrintili sekilde agiklanmaktadir.

Yetenek Sec¢imi ve Dayamiklilik: Cesitli spor branslari
icerisinde sporcularin, bransin gerektirdigi hareketleri
belirli  bir siire boyunca idame ettirebilmeleri
gerekmektedir. En iist diizey liglerde ve miisabakalarda
gorev alan sporcular, bransa 0zgii hareketleri miisabaka
boyunca siirdiiriirken yorgunluga karsi da oOnemli bir
direng gostermektedir. Yorgunluga karst uzun siireler
boyunca direnebilme ve gerekli hareketleri miisabaka
boyunca siirdiirebilme becerisi dayaniklilik seviyesi ile
iligkilidir. Kii¢iik yaslardan baslayarak, biiyiime ve
olgunlasma ile birlikte bir oyun yapist igerisinde
dayanikliligit dogru anlayabilmek ve uygun antrenman
yaklagimini sergileyebilmek; ¢ocugun bilyiime ve gelisme
stiregleri igerisinde, birgok biyomotor 0Ozelligin nasil
gelistigini anlamay1 gerektirir. Ozellikle, genel bir
dayaniklilik gelisiminden hareketle, 6zel dayanikliliga
daha sonralari, ilerleyen yaslarla gidiliyor olmasi ve
dayanikliligin  degisik formlariyla, farkli biyomotor
ozelliklerin iyi anlasilmasi onemlidir. Bu nedenle, ¢ocuk
ve gencin biiylime, olgunlagsma ve bu siire¢ igerisinde
hangi tiir antrenmanlara ne tiir cevaplar verdigi antrendr
tarafindan iyi bilinmesi gerekir. Yetenek se¢imi siirecinde
dayaniklilik, se¢im ve yonlendirme sirasinda en ¢ok
zorlanilan biyomotor 6zelliktir. Test ve dl¢iimler sirasinda,
maksimum seviyede zorlama isteginde bulunmak pek ¢cok
riski de beraberinde getirmektedir. Yetenek se¢imi sonrasi
iizerine yatirim yapilan, fiziksel gelisim siireci devam
eden, gen¢ sporcularin Ozellikle anaerobik dayaniklilik
yiiklemelerinin ¢ok iyi planlanmasi gerekir. Dayaniklilik,
aerobik ve anaerobik dayaniklilik olarak iki ana grupta
incelenmektedir.

1.  Aerobik dayanmiklilik: Aerobik dayaniklilik, diisiik
eforlu ancak uzun siireli egzersize katlanabilme
becerisini simgelemektedir.

Anaerobik dayaniklilik: Aerobik dayanikliligin
tersine, kisa siireli ve yiiksek siddetli performans
gerektiren spor branglari i¢in en Onemli sistem
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anaerobik sistemdir. Bu sistem igerisinde iki
farkli alt sistem bulunmaktadir. Sporcunun
yapacagi hareketin siiresi ve siddetine gore
devreye giren bu iki anaerobik sistem fosfojen
sistemi ve laktik asit sistemidir

Yetenek Se¢imi ve Kuvvet: Kuvvet genel bir tanim olarak,
glic uygulayabilme yetenegidir. Tiim spor aktivitelerinde
performansin ana bilesenidir. Kuvvet, bir kasin gerilme ve
gevseme yoluyla bir dirence karsi koyabilme ozelligidir.
Belirli bir brans diisiiniilmeden tiim viicuda ait genel
kuvvet ve bir spor bransina yonelik belirli kas gruplarinin
daha 6n plana ¢iktig1 6zel kuvvet gesitleri tanimlanabilir.
Kaslar izometrik, izotonik ve izokinetik olarak kasilirlar.
Tim branglar i¢in genel kuvvet ve oOzel kuvvetin
gelistirilmesi 6nemlidir. Kaslar iki temel kas lifinden
olusur. Yavas kasilan kaslar (Slow Twitch, ST)
yorgunluga karst daha direnglidir ancak daha diisiik
miktarda gii¢ iretirler. Diislik siddetli uzun siireli yapilan
egzersizlere uygundurlar. Hizli kasilan kaslar (Fast
Twitch, FT) ytiksek kasilma hizina sahiptirler ancak ¢abuk
yorulurlar.  Yiiksek siddette yapilan kisa siireli
egzersizlerde uygundurlar. Dogum oncesi fetal donemden
baglayarak boy ve viicut agirligindaki artisa paralel kas
kiitlesindeki artis hizli bir kuvvet gelisimine neden olur.
Dogum sonras1 donemde beslenme ve aktivite diizeyi ile
iligkili olarak kas kuvvetinde dogrusal bir artig goriiliir. Bu
artis okul 6ncesi donemde kizlarda ve erkeklerde farklilik
olmaksizin agamali olarak devam eder. Fiziksel
uygunlugun degerlendirilmesi veya yetenek se¢imi icin
kuvvet yetenegi test protokollerinde izometrik, izokinetik
ve izotonik yontemlerle kas gruplarina ve eklem agisina

o0zel Olgiilir. Yaygin olarak kas kuvveti; kavrama
(handgrip), sut ve bacak dinamometresi, kablolu
tansiyometre, gerinim Olcer (strain-gage),

elektromiyografi (EMQ) gibi cihazlarla veya 1 maksimum
tekrar, bench pres, biikiili kol asilma, smav ve mekik
¢ekme gibi fiziksel testlerle Olgiiliir. Yetenek secimi
sirecinde en Onemli motorik  6zellik  kuvvet
parametresidir. Yetenek secimi siirecinde, iist govde ve
kol i¢in ayri, alt bacak i¢in ayr1 kuvvet testleri uygulanir.

1. Maksimal kuvvet: Maksimal kuvvet, maksimum
istemli kasilma ile sinir kas sisteminde en yiiksek

seviyede kuvvet iiretme Ozelligi olarak
tanimlanmaktadir. Maksimal kuvvet, sporcularin
agirliklar1  yiiksek  diizeyde  kaldirdiklari

durumlarda ortaya ¢ikmaktadir.
Kuvvette devamhilik: Kuvvette devamlilik, sinir
kas sisteminin uzun siireli olarak ve tekrarli bir
sekilde kuvvet iiretimini siirdiirebilme 6zelligidir.
Kuvvette devamlilik antrenmanlarinda tekrar
sayis1 goktur ancak agirlik daha hafiftir. Kuvvette
devamlilik  gelistirmek  isteyen  sporculara
genellikle 10 tekrardan 60 tekrara kadar aralikta
antrenmanlar uygulanmaktadir.
3.  Cabuk kuvvet: Cabuk kuvvet, yiiksek hizda ve
cabuk bir sekilde kuvvet gelisimi saglama
ozelligi olarak tanimlanmaktadir.
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Yetenek Segimi ve Siirat: Spor dallarmin  biiyiik
¢ogunlugunda siirat, sporcularin performansini etkileyen
en Onemli yeteneklerden birisidir. Genel olarak siirat,
mesafeleri hizli bir bi¢imde kat etme becerisi olarak
tanimlanmaktadir. Siirat iizerine etki eden birgok faktor
bulunmaktadir. Enerji sistemi bu faktorlerden birisidir.
Ornek olarak sprint diizeyi, yiiksek diizeyde enerjinin
ortaya ¢ikarilmasi ve bununla birlikte kaslarda hizli ve
sirekli kas kuvvetinin meydana getirilmesi ile
saglanmaktadir. Sprint performansi ve gelisimi i¢in viicut
gereksinimleri arasinda enzimatik etkinliklerin degigimi,
kaslarda enerji yedeklerinin arttirilmasi, yorgunluk
sonucunda meydana gelen atiklarin  birikimi, kas
direncinin arttirilmasi gibi gereksinimler yer almaktadir.
Sprint veriminde etkili olan faktérlerden bir digeri ise kas
tipleridir. Arastirmalar tip 2b liflerinin yiiksek oranda
olmasinin yiiksek kuvvet ve gii¢ ¢ikisinda ve de sprintte
onemli oldugunu gostermektir. Diiz sprint becerisinin
gelisimi, atletizm ve diger saha sporlarinda ¢ok 6énemlidir.
Diiz siiratin gelismesinde ivmelenme, maksimal siirat ve
stiratte devamlilik gerekli bilesenlerdir. Siirat genel olarak
bireyin kalitsal 6zelliklerine bagli olarak gelisim gdsteren
bir yetenektir. Ancak siirat yeteneginde ¢ocukluktan
yetigskinlik donemine kadar benzer gelisim asamalari
goriiliir. Genetik faktorlerin sportif performans iizerinde
onemli etkileri bulunmaktadir. Atletik performans igin
onemli olan kuvvet, gii¢, dayaniklilik, kas fibril boyutlari,
kas  fibril kompozisyonu, esneklik, sinir  kas
koordinasyonu gibi bilesenler genetik faktorlerle dogrudan
iligkilidir. Yetenek se¢imi ve yonlendirme siirecinde, siirat
dereceleri iyi olan ¢ocuklara yatirim yapmak ¢ok sayidaki
spor dali i¢in hazir bulunusluk yaratir. Giiniimiizde biitiin
spor dallarinda siirat artmistir.

1. Reaksiyon siirati
2. Ivmelenme siirati
3. Hareket siirati

Koordinatif Yetenekler

Koordinatif yetenekler bireyin farkli kosullar altinda
motor becerileri gercgeklestirirken hareketleri ¢abuk,
dengeli ve ekonomik bir sekilde yapabilme yetenegidir.
Koordinatif yetenekleri denge, antisipasyon (0nceleme),
ritim, reaksiyon ve kondisyonel yeteneklerle de iliskili
olarak kabul edilen hareketlilik ve esneklik olusturur. Bu
yetenekler de kondisyonel yetenekler kadar performansin
belirleyicisidir. Her brangta koordinasyon vardir
“Koordinatif yetiler” motorik 6grenme yetisinin temelini
olustururlar, koordinatif 6zelliklerin diizeyinin yiiksekligi
oraninda yeni ve daha zor tekniklerin 6grenilmesi ¢abuk
ve etkili olur. Koordinatif yetiler, birbiri ile bagh pek ¢ok
ozellik ile iligkilidir, asagida bu o&zellikler maddeler
halinde verilmistir:

¢ Tepki yetisi

*  Durum degistirme yetisi

* Oryantasyon yetisi

* Hareketi baglama yetisi

* Hareketi ekonomik kullanma yetisi
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* Denge yetisi
*  Hareketin iletimi yetisi
* Hareketin elastisite yetisi

Yetenek Secimi ve Hareketlilik (Esneklik): Esneklik bir
sporcunun hareketlerini, eklemlerin miisaade ettigi oranda,
genis bir acida ve farkli yonlere uygulayabilme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir. S6z konusu hareketi uygularken,
kaslardan ve eklemlerden yararlanma yoluna gidilir ve bu
uygulamada kuvvetin etkisi vardir. Esneklik o6zelligi;

eklem yapisina, kas liflerinin ve derinin gerilme
yetenegine, kaslarin 1sinma derecesine, yorgunluga,
merkezl sinir  sisteminin  siireglerine, dis 1s1ya,

yiklenmenin kalitesine, yas ve cinsiyet farkina baglidir.
Biyomotor yetenekler igerisinde hem kondisyonel hem de
koordinatif yeteneklerle iliskili olan yeteneklerdir. Bu
yetenekler bazi kaynaklarda es anlamli veya ayr1 basliklar
olarak da verilir, esneklik hareketliligin belirleyicisi olan
bir yetenektir.

Yetenek Secimi ve Ceviklik:  Ceviklik, bir noktadan
digerine hareket ederken viicudun yoniinii miimkiin
oldugunca hizli akici, kolay ve kontrolli sekilde
degistirebilme yetenegidir. Kisaca c¢eviklik, kisinin
pozisyonunu degistirme hiz1 ile iliskilidir. Ceviklik;
denge, hiz, kuvvet ve sinir-kas koordinasyonu isbirligiyle
iki nokta arasinda viicudu hareket ettirme ve yon
degistirme becerilerini miimkiin oldugunca kolay, hizli,
akict ve kontrolli bir sekilde yapabilmek olarak
tamimlanmaktadir.  Ceviklik, giinlik  yasantimizda
giivenligimiz i¢in dnemlidir. Sakatliklardan veya giinlik
yasantimizda karsilagtigimiz basit kazalardan kurtulma
sansimizi artirmasinda  g¢evikligin  Onemi  biiytktiir.
Ceviklik, sadece gilinliik yasamimizdaki etkinliklerin
verimli yapilmas1 degil, sportif etkinliklerdeki basari icin
de 6nemlidir.

Yetenek Secimi ve Yonlendirme Ilkeleri

Sporda potansiyel performansin erken yasta saptanmasi,
sporcularin dogru spora ydnlendirilmesi ve optimum
basarinin elde edilmesine zemin hazirlayacaktir. Bunu
saglamak i¢in de farkli branglardaki performans kriterleri
belirlenmeli, yetenek se¢imi bu dogrultuda yapilmalidir.
Bunun i¢in okul oncesi ve ilkokul yas grubundaki
cocuklarin motor yetenekleri, genel fiziki parametreleri ve
fiziki gelisimleri hakkinda genis bilgi edinebilmek ig¢in
bircok teste tabi tutulmalar1 gerekmektedir. Sporda iist
diizey basariya ulasabilmek, spora erken yonlendirme ile
yakin iligki gostermektedir. Cocuklarin ve genglerin en

yiksek verim saglayacaklar1 branglara zamaninda
yonlendirilmesi spor biliminin en o6nemli konusunu
olusturmaktadir.  Yetenek se¢imi ve yonlendirme

siirecinde farkli yaklagim ve modeller bulunmaktadir.

Yetenek Arastirmasit Modelleri

Toplumlarin, c¢ocuk ve genglerin yetenek se¢imi ve
yonlendirme siireglerine yaklasimlar1 yasadiklar1 iilkenin
cografi, ekonomik, siyasi ve kiiltiirel 6zelliklerine gore
farkliliklar gostermektedir. Bu nedenle her iilkenin
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yetenek se¢cimi ve yonlendirme konusunda kendine 6zgii
uygulamalar1 olsa da temelde ii¢ farkli yaklasimdan s6z
etmek miimkiindiir:

*  Sistematik siyasi yaklagimlar
¢ Sistematik sivil yaklagimlar
¢ Sistematik olmayan yaklasimlar

Dogal Se¢im

Cocuklarin ve genclerin; kigisel tercihleri, ailelerinin istek
ve beklentileri, yasadiklar1 ¢evrenin sosyo-Kkiiltiirel yapisi
gibi 6znel faktorlerin etkisiyle spora yonelmesine dayali
yontemdir. Bu yontemde birey, bilimsel olarak sahip

oldugu yeteneklerinin uygunlugu degerlendirilerek
kendisinin  veya ailesinin istedigi spor dalina
katilmaktadir.

Bilimsel Se¢im

Cocuklarin ve genglerin antropometrik, psikolojik ve
fizyolojik oOzellikleri igin bilimsel metotlar kullanilarak
yapilan performans testlerinin sonuglar1 ve uzman
goriisleri dikkate alinarak spora ydnlendirilmesine dayali
yontemdir. Dogal se¢im yontemine gore daha fazla zaman
ve emek gerektirse de yetenek belirleme, gelisim ve
yonlendirme asamalarinda gelisim hizi ve verim diizeyi
daha yiiksektir.

Yetenek Secimi ve Yonlendirmede Etkili Faktorler

Spor bilimlerinde uzun yillardir spora veya spor dalina
0zel insanlarin yeteneklerinin belirlenmesi, yeteneklerine
uygun spor dallarina yonlendirilmesi ve bir topluluk
icerisindeki en yetenekli olanlarin secilmesi konusunda
bircok c¢alisma yapilmistir. Bu c¢aligmalar neticesinde
bireylerin yeteneklerini veya basarili olabilecekleri spor
dallarin1 kesin olarak belirleyebilecek bir parametre veya
O0lcme aract ortaya c¢ikmamistir. Ancak elde edilen
bulgular; bireyin yeteneklerini belirleme, yonlendirme ve
segme siirecinde, yas, cinsiyet, genetik Ozellikler, ailesi,
Ogretmenleri, yasadigr cografya, maddi olanaklar gibi
¢evresel faktorlerin etkili oldugunu agiga ¢ikarmistir.

Bireysel Faktorler

Yetenek secimi ve yonlendirme siireci agisindan yetenek
iizerinde etkili ancak miidahale edilmesi imkéansiz veya
¢ok smrli faktorlerdir. Bireysel faktorler, ozellikle
yetenek se¢imi yonlendirme siirecinin temel se¢im ve 6n
se¢cim asamalarinda yetenegin belirlenmesinde ve
yonlendirilmesinde dikkate alinir ve degerlendirilir.

Yas: Yas, insanlarin gelisim durumunu degerlendirmek ve
karsilagtirmak i¢in dikkate alinan en temel gostergedir.
Yetenegin aciga c¢ikmasi, incelenmesi, gelisimi ve
degerlendirilmesi agisindan dikkat edilmesi gereken en
kritik  faktordiir. Yetenek se¢imi ve ydnlendirme
modellerinde asamalar yas gruplar1 dikkate alinarak
belirlenmistir. Yetenek gelisimi ve secim siirecinde
¢ocuklarin temel spor egitimine baglama yas1 ve sonraki
yillarda ozellesme veya bransa 06zgli antrenmanlara
baglama yas1 bireyin yeteneklerinin acgiga ¢ikma ve
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gelecekteki  performans  diizeyine dogrudan  etki
etmektedir.
Cinsiyet: Cinsiyet, tiire 0zgli genetik ve hormonal

farkliliklardan kaynakli olarak boy uzunlugu, kas kiitlesi,
aerobik kapasite ve anaerobik esik iizerindeki etkisiyle
sportif performansin temel belirleyicidir. Kadinlar ve
erkekler arasindaki fiziksel kapasite ve performans
farkliliklarinin en belirgin gostergesi olimpiyat oyunlari
veya sampiyonalardaki rekorlardir.

Cevresel Faktorler

Yetenek gelisim programlarinin ve faaliyetlerinin temelini

cevresel faktorler olusturmaktir. Yetenek se¢imi ve
yonlendirme siirecinde ¢evresel faktorler cocugun
ailesinden egitim ve sosyal c¢evresine, yasadigi

cografyanin Ozelliklerinden bdlgedeki spor tesislerinin
yapisal oOzelliklerine kadar ¢ok genis bir c¢ercevede
incelenmesi gerekli bir konudur. Ustiin Zeka ve Yetenek
Modeline gore; yetenek iizerinde etkili ¢evresel faktorler;
cografya, niifus, sosyolojik yap1 ve aile, sosyo-ekonomik
statii, komsgular faktorii ve sans faktorii olarak tanimlanan
ebeveynler, dogdugu yer veya yasadig1 bolgenin fiziki ve
sosyo-ekonomik yapisi, yasanan kazalar ve sakatliklar
olarak 1i¢ gruba ayrnilmigtir. Yetenek secimi ve
yonlendirme siirecinin temel hedefi imkanlar dahilinde
cevresel faktorleri, ¢ocuklarin ve genglerin yeteneklerini
aciga ¢ikarmaya ve gelistirmeye uygun hale getirmek veya

gevreyle uyumlu gelisim programlari hazirlayarak
uygulamaktir.
Aile: Aile bireyin zihinsel, fiziksel ve psikolojik

gelisiminde etkili onemli bir faktérdiir. Bu dogrultuda
yetenek se¢cimi ve yonlendirme siirecinde de ¢ocuklarin
aile yapisi, ailenin sosyo-ekonomik durumu, egitim
diizeyi, dini inanglari, spor ge¢misi veya spora yaklagimi
incelenmesi ve degerlendirilmesi gerekli konulardir.

Ogretmenler: Okul Oncesi egitimle baslayan ve
yetigkinlik donemine kadar devam eden uzun bir siiregte
¢ocuk ve genglerin biligsel, duyussal ve psikomotor alanda
beceriler kazanmasini saglayan ve onlarin yeteneklerinin
agiga ¢ikarilmasina katkida bulunan kisiler
o0gretmenlerdir. Bu siiregte Ogretmenlerin yeterlilikleri,
Ogrencilere yaklagimlar1 ve yonlendirmeleri yetenek
gelisimi ve performans iizerinde dogrudan etkilidir

Antrenorler: Cocuk ve genglerin sahip oldugu
yeteneklerinin teknik ve taktik becerilere doniismesini
saglayan siire¢ veya sezon boyunca yiiksek nitelikli
antrenmanlarla  performanslarinin  en {ist seviyeye
¢ikmasina yardimecir olan uzman kigilerdir. Sporcularin
yetenek ve performans gelisimde en onemli faktorlerden
biri antrenérlerin 6grenmeyi ve calismay1 tesvik eden en
uygun Ogrenme ortamini yaratabilme kabiliyetidir.
Yetenek se¢imi ve yonlendirme siirecinde ¢ok farkli
alanlarda uzmanlagmis antrendrlere ihtiyag¢ vardir.
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Antrenman Tanimi ve Boliimleri

Birim antrenman; 1sinma, ana evre ve soguma boliimlerini
kapsayan uygulanabilir tek bir ¢alisma programidir.
Antrenman biriminin siiresi bir¢ok etmene bagli olmasina
karsin ortalama olarak 2 saat (120 dk) siirmektedir.
Antrenman biriminin siiresi sporcunun yasi, cinsiyeti,
gelisim diizeyi, deneyimi, spor dalmin o6zellikleri ve
antrenman biriminin uygulandigl, antrenman evresi gibi
ozelliklere bagl olarak degismektedir. Iki saatlik bir
antrenman birimi uygulamasinda boliimlerin siiresel olarak
degisimi (dakika) asagidaki ¢izelgede gosterilmistir.

Siireleri agisindan birim antrenmant:

e Kisa—30-90 dakika
e Orta— 2-3 saat
¢ Uzun - 3 saat iizeri(Giinay vd., 2017)

Bazi kaynaklarda birim antrenman baslangic (giris)
boliimii ile birlikte 1sinma, temel (ana) bolim ve bitiris
(soguma) bolimleri olarak 4 ayr1 baglikla ifade
edilmektedir.

Baglangi¢ (Giris) Béliimii

Antrenmanin girig boliimiinde; sporcularin toplanmalari
saglanir, yoklama almir ve grubun o&zelligine gore
yapilacak olan antrenmanin igerigi anlatilir. Bu boliimde
antrenmanin  igerigi agiklanirken ¢aligmanin amaci,
yiklenme siddeti ve yogunlugu belirtilerek sporcunun
antrenmana motive olmasini saglamaktir.

Isinma Boliimii

Antrenmanin 1sinma evresinde, ana evrede yapilacak
yiiklenmeler i¢in sporcunun fiziksel ve fizyolojik olarak
hazir héle getirilmesi saglanmalidir. Antrenman igerigine
gbre 1simnma boélimii uygulamalar1 farklilik gosterebilir.
Ancak genel olarak sporcuyu yorgunluk hissetmeden ana
evredeki yiiklenmelere hazir hale getirmek esas olmalidir.
Istnmanin en 6nemli &zelligi viicut 1sismin 1°C kadar
artirilmasidir.

Istnmanin yapisi; sporcunun fiziksel kapasitesi, ¢evresel
kosullar ve spor etkinliginin sinirlamalar1 gibi etmenlere
bagli olarak degismektedir.

Temel (Ana) Boliim
Antrenmanin temel (ana) bolimiinde amag teknik, taktik
ve temel motorik ozelliklerin gelistirilmesi

amaclanmaktadir. Antrenmanin ana boliimil yine sporun
tiirii, cinsiyet, yas, antrenman durumu ve antrenman evresi
gibi birgcok etmene bagli olarak degisebilecektir.
Bompa’ya gore yeni baslayan sporcular i¢in oOncelikli
olarak asagida verilen siralamaya gore uygulamalarin
gergeklestirilmesi onerilmektedir (Bompa, 2015):

1. Teknik ya da taktik 6gelerinin dgrenilmesi ya da
kusursuzlagtirilmast,

2. Siirat ve gevikligin gelistirilmesi,

3. Kuvvetin gelistirilmesi,

Dayanikliligin gelistirilmesi
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Temel boliimiin baginda yorgunlugun az olmasi nedeniyle
yeni becerilerin, teknik ve taktigin 6gretilmesine oncelik
verilmelidir. Yorgunluk, motor becerilerinin dogru bir
bicimde uygulanmasini engellemektedir (Bompa, 2015).
Ik kistmda 6grenilen tekniklerin pekistirilmesi yapilabilir,
yogun yiiklenme gerektirebilecek miisabaka ortaminda
uygulamaya yonelik becerilerin  pekistirilmesi  son
kisimlarda tercih edilmelidir. Siirat ¢alismalar1 varsa bu
boéliimden 6nce uygulanmalidir.

Antrenman biriminin bireysel hedefleri, makro dongii ve
mikro dongiideki hedeflere, sporcunun verim diizeyine ve
sporcunun potansiyeline baghidir. Farkli antrenman
etmenlerini  (teknik, taktik, fiziksel ve psikolojik)
gelistirici hedeflerin se¢iminde, yine de spor dalinin ve
sporcunun Ozellikleri gz Oniine alinmalidir. Antrenorler,
antrenman birimin sonunda genellikle kondisyonu
gelistirme amaciyla tamamlayic1 antrenman olarak da
adlandirilan, 15-20 dakikalik fiziksel gelisimi destekleyen
uygulamalar yaptirmaktadirlar. Ancak bu tiir uygulamalar
genellikle tam tiikkenme durumuna ulagilmayan antrenman
sonrasi tercih edilmektedir.

Bitiris (Soguma)

Antrenman biriminin ana bdoliimiiniin tamamlanmasinin
ardindan bitirig evresine gecilir. Soguma boliimii aktif bir
caligmadan sonra farkli viicut fonksiyonlarinin ve kan
dolagiminin, egzersizden onceki duruma gelmesi ig¢in
yorgunlugu kademeli olarak azaltan hareketlerden
olusmaktadir (Giinay vd., 2017).

Soguma yaklasik 20 dakika civari siiren iki ana bolimden
olusur. ilk bolimii aktif jog ve benzeri toparlanma
alistirmalar1 olarak yaklasik 10 dakika kadar siirerken,
diisiik tempoda (sporcunun maksimal kalp atim sayisinin
%40-50’si) olmalidir. Ikinci yarisinda ise yaklasik 10
dakika kadar statik germe alistirmalart uygulanmalidir.
Statik germe hareketleri daha ¢ok egzersiz sonrasi igin
uygunken dinamik germe hareketleri antrenmanin 1sinma
boliimii i¢in uygundur.

Antrenman Planlamasi ve Periyotlamasi

Antrenman planlamasi ve periyotlamasi kisa, orta ve uzun
vadeli hedefler dogrultusunda hazirlanmalidir. Bireysel
branslardaki sporcularin yil (sezon) igerisinde en fazla iki
defa zirve performansa ¢ikabilecekleri, bu baglamda
sporcular i¢in tek u¢lu veya ¢ift uglu planlamalar tercih
edilirken, takim sporlarinda hedef yarismaya yonelik tek
uglu, cift uglu veya sezon boyu performans hedefleri
dogrultusunda ¢ok uglu  yilik  planlar  tercih
edilebilmektedir.

Haftalik (Mikro) Antrenman Planlamasi

Mikro antrenman planlamasi haftalik yapilacak olan birim
antrenman sayisinin belirlenmesidir. Ornegin haftada 3-6
arast yapilan planlamalar mikro plan olarak kabul
edilmektedir. Sporcularin bir teknik becerisi ya da bir

biyomotor (kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik ve
koordinasyon)  yetisinin  gelistirilmesi,  antrenman
1
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yliklenmelerinin tekrarlanarak uygulanmasini gerektiren
temel bir zorunluluktur. Mikro doéngii icerisinde verim
diizeyini en iist seviyeye ¢ikarmak i¢in biyomotor yetilerin
gelistirilmesini saglayan benzer igerik 6zelliklerine sahip
antrenman birimleri art arda en az 2-3 defa tekrar
edilmelidir.

Sporcularda branslarina yonelik dayanikliligin
gelistirilmesi, maksimal alt1 (submaksimal) sertlikte
haftada 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 olacaktir. Benzer bi¢imde sporcularda kuvvet,
hareketlilik ve siirat diizeyinin korumasi i¢in hafta da 1 ya
da 2 antrenman birimi uygunken plyometrik, siirat ve
ceviklik antrenmanlari i¢in haftada 2 veya 3 giin
antrenman yapmak yeterlidir.

Antrendr sporcular i¢in mikro dongiiler hazirlanirken bazi
on kosullara dikkat edilmelidirler.

Antrendr sporcular i¢in mikro déngiiler hazirlanirken bazi
on kosullara dikkat edilmelidirler:

*  Sporcunun biyolojik yas1 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 yapisi,

* Sporcunun veya takimin hangi lig veya seviyede
miisabakalara katilacag,

* Sporcunun veya takimin gec¢misteki basari ve
basarisizliklari,

¢ Takimin ve yonetimin deneyimleri,

*  Sporcunun, antrendriin, yonetimin, kamuoyunun
ve hatta seyircinin hedefleri

Bir mikro dongili genellikle diisiik ya da orta sertlikte
antrenman birimleri ile baslamali ve daha sonra sert
yiklenmeler ile  antrenman  birimi  uygulamasi
siirdiiriilmelidir. Onemli yarisma oncesi sadece bir
doruklama ile mikro dongii yapilandirilmali, bu ise
yarismanin baglangicindan 3-5 giin 6ncesinde olmalidir.
Ayrica antrendrler, sporcunun giinliik ka¢ antrenman
birimi yapacagina karar vermelidir. Bu kararlar verilirken
sporcunun gelisim durumu, antrenman adaptasyonu, is,
okul veya bireysel yasantisi géz oniine alinmalidir. Buna
bagli olarak da antrenman planlamasi igerisinde yapilacak
antrenman birimi sayis1 belirlenmelidir. (Bompa, 2015).

Makro (Aylik) Déngii

Farkli hedefler ve branglar i¢in hazirlanacak bir makro
dongii antrenman programi 2-7 hafta arasini (Bompa,
2015) baz1 kaynaklara gore 2-5 hafta arasim

kapsamaktadir. (Balyi vd., 2016) Bir makro dongii ise 2-5
veya 2-7 mikro dongiiden olusmaktadir.

D

Makro dongiiniin siiresi: makro dongiiniin siiresi ve yapisi
belirlenirken spor dallarinin gereksinimleri goz Oniine
alinmalidir. Hazirlik doneminde makro dongiiniin siiresi 4-
7 hafta arasinda siirmektedir. Bu baglamda makro dongii
biyomotor yetenekleri, teknik taktik becerileri gelistirmek
icin yeterince uzun olmalidir. Makro dongii antrenman
programi yarigma takvimine gore hazirlanmalidir.

Yarigma takvimi makro dongii yapisini etkilemektedir.
Bireysel sporlarda yarisma donemindeki makro dongiiler,
yarigma takvimine uygun olarak kisa bloklar bi¢iminde
yapilandirilmis 2-4 haftalik mikro dongiileri icermektedir.
Takim sporlar1 bazen ayda 4-8 arasi degisen sayida
yarigmalara katilmaktadir. Bu durumda antrendrler hangi
yarigsmanin daha onemli olduguna karar verip, sporcuyu
ona gore hazirlamalidirlar.

Yillik Plan

Antrendrlerin bir yil boyunca antrenmanlari
yonlendirebilmesi ig¢in onemli bir kilavuz niteligindedir.
Yillik plan, donemleme kavramina (yillik planin antrenman
evrelerine boliinmesi) ve ilkelerine dayanmaktadir.

Dénemleme: Donemleme sporsal antrenman planinin
temelini olusturmaktadir. Donemleme, hazirlanan yillik
planin daha kii¢iik pargalara ayrilarak, yil igerisindeki
hedef yarigmalara yonelik sporsal verimin en {ist diizeye
¢ikarilmasint  ve  korunmasini  saglamak amaciyla
boliinmesi islemi olarak ifade edilebilir.

Yillik planda amag, sporcunun verim diizeyini gelistirerek
fizyolojik uyumun en st diizeye ¢ikarilmasidir.
Sporcunun 12 aylik ya da bir sezonluk yonlendirmesini
icerir. Genellikle son aylar gecis donemi olarak kullanilir.

Yillik antrenman tige ayrilmalidir:

* Hazirlik donemi,
*  Miisabaka d6nemi,
*  Gegis donemi.

Her donem de kendi arasinda daha detayli ve birbirine
gegcisli bir planlamay1 6ngérmektedir.

Cok Yillik Antrenman Planlamasi (Olimpik Déongii)

Sporcunun en iist diizey verime ulastirilabilmesi 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 hedeflerinin
genel hatlariyla belirlenmesi olimpik dongii olarak
adlandirilan 4 veya 8 yillik hedefler dogrultusunda
olusturulmaktadir. Gen¢ sporcularda ise uzun stireli
planlar (8-16 yil) sportif hedefler ve gelisim diizeylerine
gore belirlenmektedir.

Antrendrler oncelikle sporcunun giicli ya da gligsiiz
yonlerini belirlemeli, daha sonra sporcunun gii¢siiz yonleri
ve antrenman etmenlerini gelistirmeye yonelik yillik plana
baglh kalmak iizere makro ve mikro plan igeriklerini
olusturmalidir.
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Giris

Gelecegimiz olan ¢ocuklarimizi gelecege saglikli ve mutlu
sekilde hazirlamak ¢ok degerlidir. Kiigiik yaslarda, fiziksel
aktivite aligkanlig1 kazanmis olmak, yasam boyu sporun ilk
asamasidir. Genis katilimli fiziksel aktivite, bu etkinliklere
katilan ¢ocuklar i¢inden, fiziksel testlerde 6n plana ¢ikacak
¢ocuklar1 bulma sansini yiikseltecektir. Antrendrlerin 6lgme
ve degerlendirme konusunda yetkin olmasi, sporcularinin
performanslart  hakkindaki  verileri  yorumlayabilme
ozelligini  kazandirir.  Antrendrlik  sistematiginde,
antrenorlerin, teknik taktik konularina yogunlasmasi; test,
Olgim ve fiziksel antrenmanlar ile kondisyonerlerin
ilgilenmesi Ongoriilmektedir. Bazen kosullar, antrendriin
her konu ile ilgilenmesi gerekliligini ortaya koyabilir. Bu
boliimde, antropometrik ve performans testleri en basit
anlatim ve sekiller ile zenginlestirilmistir.

Cocuklarda Fiziksel Aktivite ve Olcme-
Degerlendirme

Cocuk ve gengleri spora yonlendirme siirecinde 6lgme ve
degerlendirme kriterleri yol haritas1 agisindan belirleyici rol
oynamaktadir. Biiyiiyen ve gelisen organizmaya sahip olan
cocuk ve genglerin sportif gelisim egrileri uzun siirelidir. Tlk
secimde fiziksel yatkinliklar1 yiizdelik dilimde yiiksek olan
¢ocuklar, devam eden siiregte ayni testlerin tekrari ile ne
kadar ilerledikleri konusunda bilgi verirler. Zaman uzadik¢a
baska testler ile menii zenginlestirilir. Cocuklarin tiim
gelismelerinin fiziksel gelisimleriyle yakindan ilgili olmasi,
onlarin gelisen ¢agda, spor bilimi ve yonetimi ¢ercevesinde
spora yonlendirmelerini gerekli kilar. Bu bakimdan
iilkemizde oldukga biiyiik potansiyele sahip 7-14 yas kiz ve
erkek cocuklarin antropometrik ve motor 6zelliklerinin
bilinmesi i¢in yas gruplarina gore ulusal fiziksel uygunluk
normlarinin ortaya ¢ikarilarak bedensel 6zelliklerinin
taninmas1  gerekmektedir. Cocuklara spor ortaminin
sunulmasi, spor yapma firsatinin taninmasi, yeteneklerinin
tespiti, yonlendirilmesi ve takibinin yapilmasi amact ile
Genglik Spor Genel Midirligi (GSGM) tarafindan
hazirlanan “Olimpiyatlar Igin Sporda Yetenek Segimi ve
Spora Yonlendirme Projesi” Genglik ve Spor 1l
Midiirliiklerine gonderilmistir. Bu genelgede iilkemiz
niifusunu olusturan ¢ocuk ve genglerimizi, genel egitimin
ayrilmaz ve dnemli parcasi olan sporla fiziksel egitime de
agirlik verilerek, tesadiiflere yer birakilmadan bilimsel ve
cagdas anlayisa uygun olarak yetistirip gelisimlerinin
saglanmasi temel hedef olarak belirlenmistir. Tiirkiye hem
iilke niifusu hem de ¢ocuk ve genclik yogunlugu olarak ¢ok
onemli bir degere sahiptir. Olimpiyatlar I¢in Sporda
Yetenek Se¢imi ve Spora Yonlendirme Projesindeki temel
amag bu biiyiik potansiyeli harekete gecirmek ve gelecegin
saglikli  toplumunu olusturmak, aym zamanda da
uluslararasi sportif rekabette basariy1 yakalamaktir. Proje
genel hatlariyla asagida belirtilen 4 asamadan olugsmaktadir:

e I Asama: 1lkdgretim okullarinda spora yatkilik
Ol¢limlerinin yapilmasi ve sonuglarinin
degerlendirilmesi.
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e I Asama: 1lkdgretim okullarinda yapilan
degerlendirme  sonuglarina  gbére  segilen
cocuklarin daha kapsamli test bataryas: ile
Olctimii

e JII. Asama: 1I. asamada BESYO elemanlarinca
secilen ¢ocuklarin 8 haftalik temel spor egitim
programina katilmasini icermektedir

e [V. Asama: Cok yonli temel spor egitim siireci
sonunda spor dallarina yonlendirme testlerini ve
cocuklarin yetenekli olduklari spor gruplarina
yonlendirilmesini kapsamaktadir

Cocuklarda Antropometrik Olg¢iimler ve Fiziksel
Performans Testleri

Yetenek se¢imi ve yonlendirme siirecinde ilk ve devam
eden siiregteki antropometrik Slglimler son derece
degerlidir. Erken c¢ocukluk evresinin 4-5 yaslar1 arasinda,
yillik boy artig1 6 (cm), viicut agirhig: artis1 2 (kg) olarak
artmaya devam eder. Cinsiyetler arasinda farklilik
goriilmez. 7-10 yaslarimin sonlarma dogru ve devam eden
1-2 yilda kiz ¢ocuklar1 lehine durum gozlenir

Viicut Agirhg (kg): Ayakkabisiz ve spor kiyafeti ile
oOlciilecektir ayakkabisiz ve spor kiyafeti ile dlgiilecektir.

Boy Uzunlugu (cm): Ayakkabisiz spor kiyafeti ile
olgiilecek. Olgiim sirasinda topuk, kalga, sirt ve basin
(arka boliim) iz digimii ayn1 dikey dogrultuda olacaktir
(basin pozisyonu gozler karsiya bakacak sekildedir).

Oturma yiiksekligi (cm): Sandalyeye oturur pozisyonda
dizler 90 derece, kalga, sirt ve basin (arka boliim) iz
diisiimii ayn1 dikey dogrultuda olacak ve bagin pozisyonu
gozler karsiya bakacak sekildedir.

Kula¢ Uzunlugu (cm): Sirt geriye dayali bigimde topuk,
kalga, sirt ve basin (arka boliim) iz diisimii aym1 dikey
dogrultuda olacak. Kollar avug i¢i karsiya bakacak sekilde
yere paralel yanlara gergin olarak acik uzatilacak. Her iki
kolun orta parmaklar1 arasindaki uzaklik 6l¢tilecektir.

Esneklik (Uzan-Eris): Ogrenci ayakkabisiz olarak
esneklik tahtasinin dayanma bdliimiine her iki ayaginin
tabanlarmni yerlestirir. Dizlerini gergin tutar ve kalca
ekleminden biikiilerek her iki kolu ile nefesini vererek 6ne
dogru uzanir. Esneklik tahtasinin {izerinde duran cetveli
parmaklarinin ucu ile iterek en uzak noktaya kadar
Ogrenci ayak tabanlarii esneklik tahtasina tam olarak
dayamalidir.

Dikey Sicrama: Ogrenci sigrama matmin iizerinde,
ayaklar omuz genisliginde ag¢ik olarak dik pozisyonda
bekler. Hizl1 sekilde dizlerini biikerek asagiya ¢oker ve hig
beklemeden yapabildigi en yiiksek hizla, kollarim
kullanarak yukartya dogru sigrar. Yere iniste dizlerini
biikmeden, si¢radigi noktaya diismeye dikkat eder.

El Kavrama Testi: Ogrenci, ayakta durus pozisyonunda
kolu gergin olarak asagiya uzatir, tim kuvveti ile el
dinamometresinin tutamaklarini sikar.
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Geriye Saghk Topu Atma: Katilimer atis yapacagi yone
sirt1 doniik olarak pozisyon alir. Iki elle dnde tuttugu topu,
dizlerini hafifce biiktiikten sonra viicudunu hizla gererek
¢ift kolu ile geriye dogru firlatir. Atis alani agist 30 derece
olarak belirlenir. Atig sirasinda belirlenen ¢izgiyi asarak
geriye dogru diisme durumunda atis tekrarlanir.

Ceviklik Testi: Ogrenci asagidaki parkurun orta
¢izgisinin 50 cm gerisinde kosu yoOniine yan durus
pozisyonunda hazir bekler (durus pozisyonu yon secimi
O0grencinin tercihine birakilir). Cikis komutu verilince
hizla baglama yoniinde kosarak isaretlenmis hedefe eliyle
dokunur ve hizla donerek gerisinde bulunan isaretlenmis
diger hedefe kosar ve eliyle dokunur, tekrar donerek
geride bulunan baslangic cizgisini hizlica gecerek testi
tamamlar.

20 m Siirat Kosusu: Ogrenci ¢ikis ¢izgisinin {izerine bir
ayagmin ucunu yerlestirir. Ogrenci hazir olunca ileriye
dogru siiratle kosarak 20 m ilerideki varis ¢izgisinden
hizla geger. Ogrencinin, fotoselin 1 m gerisinde gikis
¢izgisinde dogru pozisyonu almasini saglar.

Koordinasyon Testi: Sporcu baglama ¢izgisinin {izerinde
yerini alir ve ¢ik komutuyla baslama ¢izgisini hizla
gecerek siireyi baglatir. Siire fotosel ile olgiiliir. El
kronometresi ile alinan dl¢iimler kabul edilmez.

1. One Takla: Baslama ¢izgisinin hemen &niinde
duran cimnastik minderi iizerinde One takla atar
ve ayaga kalkar.

Gerekli Malzemeler: Bir adet cimnastik minderi.

Denge Tahtasi: Sporcu 3 metrelik denge tahtasi

iizerinden baglangic ¢izgisinin  arkasindaki

bolgeye ve bitis cizgisinin ilerisindeki bolgeye
basmak sartiyla kosarak geger.

Gerekli Malzemeler: iki adet cimnastik minderi

ve baglangi¢ ve bitis bolgelerinin belirlenmesi

amactyla renkli bant.

3. Engel Uzerinden Top Atma: Sporcu oniinde

hazir bulunan iki voleybol topunu tek tek engel

iizerinden atip engelin altindan gegerek topu tutar
ve yine engelin altindan gegerek topu aldif1
¢emberin i¢erisine birakir.

Gerekli Malzemeler: ki adet voleybol topu,

engel yiiksekligi 130 cm, genisligi 130 cm

olmalidir.

Tek Ayak Sekme (Sag-Sol): Sporcu yerde duran

iic ¢cemberi Once sag ayakla ardindan diger li¢

¢emberi sol ayakla sekerek geger.

Gerekli Malzemeler: 60 cm ¢apinda 6 adet

¢ember.

5. Elle Top Yer Degistirme: Sporcu ¢emberler
icerisinde duran iki topun yerini bosta duran
¢emberi kullanarak degistirir.

Gerekli Malzemeler: iki adet voleybol topu, 60
cm capinda 3 adet c¢ember, cemberler arasi
uzaklik 1 metre olacaktir.
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6. Ayakla Top Yer Degistirme: Sporcu ¢emberler
icerisinde duran iki topun yerini bosta duran
¢emberi kullanarak degistirir.

Gerekli Malzemeler: ki adet ii¢c numara hentbol
topu, 60 cm capinda 3 adet ¢ember, cemberler
aras1 uzaklik 1 metre olacaktir.

7. Duvara Top Atma: Sporcu yerdeki ¢cemberlerin
icerisinde duran ii¢ adet topu ayr1 ayr1 duvara atar
ve tutarak topu aldig1 ¢cemberin igerisine birakir.
Gerekli Malzemeler: Ug adet bir numara hentbol
topu, 60 cm c¢apinda 3 adet cember. Cemberlerin
duvara olan uzakligr 1,5 metredir. Cemberlerin
birbirine uzaklig1 20 cm’dir.

8. Alttan Ustten Engel Gegisi: 4 adet engel sirayla
alttan-iistten-alttan-iistten olacak sekilde
gecilerek devam edilir.

Gerekli Malzemeler: Dort takim engel. Engeller
aras1 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, Doérdiincii
engel yiksekligi 40 cm, genisligi 130 cm
olmalidir.

9. Kosarak Engeller Arasi Slalom;

* Dik sekilde duran dort adet engel slalom
seklinde kosarak gegilir.

* Engellerin gegilmesine sporcunun istedigi
yonden, engelin sagindan yada solundan
baslanabilir.

* Engellerin tamaminin gegilmemesi veya
engel atlanmasi hata olarak kabul edilir. Hata
yapan sporcu durdurulur ve hareketi yeniden
yapmasi istenir.

Gerekli Malzemeler: Dort adet dikey engel.

Engeller aras1 mesafe 80 cm’dir.

* Sporcu Ogrenci bitis ¢izgisini gegmek igin
hizla kosar ve koordinasyon parkuru
tamamlanir.

Mekik Kosu Testi: Dayaniklilik 6zelliklerini test

etmek i¢in olusturulan mekik kosusunda sporcu

20 metrelik parkurda baslangic noktasina

yerlesir. Sporcudan mekik kosusuna {i¢lii sinyal

sesiyle bagslamasi, her 20 metrelik tur igin
verilecek sinyal sesini beklemesi ve verilen
sinyal sesiyle kosmaya devam etmesi istenir.

Sporcunun sinyalle beraber 20 metre sonundaki

¢izgiye basmasi istenir.

Gerekli Malzemeler: 10 adet kosu yolu

olusturmak i¢in 33 adet kuka kullanilir. Portatif

ses sistemi ve mikrofon.

10.

Denge Testi: Ogrencinin postiiral salinim olarak da ifade
edilen denge yetisi destek ayag: lizerinde, agirlik (kiitle)
merkezinin duraganligt ya da hareketliligini tespit etmek
amactyla yapilmaktadir. Ogrencinin, denge platformu
(cihaza uygun seklide firma tarafindan uyarlanmis)
iizerinde veya denge cihazi ile belirtilen siirelerde
hareketsiz durmasi beklenir. Toplam 70 sn. siiren test i¢in
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ozellikle platforma ¢ikis asamasinin son 5 sn. iginde
bagslatilmasi testin baglama siiresinde hatay1 azaltacaktir.
Eger oOgrenci platformdan diiser ya da zamaninda
platforma ¢ikmazsa test tekrarlanir.

Gorsel Reaksiyon Testi: Reaksiyon, herhangi bir
uyaranin (gérme, dokunma, isitme) sinirler yoluyla
merkezl sinir sistemine ulastirilmasi ve burada karar
olusturarak (emir olarak) tekrar sinirler yoluyla kaslara
iletilmesi ve kaslarm ilgili emir dogrultusunda bilingli
olarak harekete ge¢mesidir. Reaksiyon zamani uyaranin
gelmesiyle tepkinin baglamasina kadar gegen zaman iken
tepki siiresi ise uyaranin baslama zamam ile tepkinin
basladig1 zaman arasinda gegen siiredir.

D
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Temel Motorik Ozellikler

Temel motorik 6zellikler, kisinin yasaminda higbir sekilde
antrenman yapilmazsa da tamamen dogal bir degisme
siirecinde gelisen 6zelliklerdir.

Bu ozelliklerin gelistirilmesi, antrenmanlarda belirlenerek

uygulanan motorik spor hareketlerinin  verecekleri
“uyaranlardan” ayr1 disiiniillemez. Performans/Sporsal
verim, temel ve tamamlayict motorik 06zelliklerin

diizeyiyle ilgilidir. Bir bagka anlatimla, sporcunun motorik
ozelliklerinin diizeyi yeteneklerini ve performansini
belirler. Bu motorik o6zelliklerin gelistirilmesi tim spor
dallarinda uygulanan antrenmanlarin vazgegilmez bir
Ogesidir.

Temel motorik oOzelliklerin igeriksel yapisini {ic ana
boliimde inceleyebiliriz.

Dayaniklilik

Dayaniklilik “sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga
dayanma giicii” olarak tanimlanabilen, motorsal ve
bireysel karakter ile ilgili bir yetidir. Sporcunun
dayanikliligi, kalp-dolagim sistemi, solunum sistemi, sinir
sistemi ve psikolojik etkenlerle belirlenir. Sporcunun ne
kadar dayanikli oldugu fiziki ve ruhsal yorgunluga ne
kadar kars1 koyabilecegi ile alakalidir.

Tim spor dallarinda o6nemli yer tutan dayaniklilik
yetenegi, yarisma ve antrenmanlardaki uzun siire devam
eden cesitli yiiklenim caligmalarinin verdigi yorgunluga
kars1 koyma yetenegi agisindan oldukca dnemlidir.

Organizmanin yorgunluga karsi direng yetisi, siddet ve
dayaniklilik yoniinden degisik spor dallarinda, degisik
bicimlerde ortaya cikar. Dayaniklilik, genelde hem sportif
oyunlarda hem de normal hayatta kisilerin yasantilarini
daha aktif hale getirmek ve toplum dinamizmini saglamak
i¢in gereksinim duyduklari temel ve motorik bir 6zelliktir.

Dayanikliligin Etkileri

Dayanikliligin istenen seviyeye ulagabilmesi, yapilan spor
brangina gore degisiklik gostermekle beraber, uygulanacak
degisik antrenman metot ve igeriklerin bilimsel veriler

15181inda uygulanmasina baglidir. Dayaniklilik
antrenmanlari organizmada Dbirtakim etkiler yaratir.
Bunlar:

*  Viicut ¢ok kisa siirede toparlanir.

¢ Vital kapasite artar.

¢ Kalp giiclenir.

*  Aktif kilcal damarlar sayisi artar.

*  Organizmanin enetji kapasitesi artar.

* Bunlarin  birbirleriyle kombine iliskilerini

gelistirir.

Dayamikliligin Siniflandrilmasi
Performans, yorgunluk, toparlanma, enerji, koordinasyon,
biyomekanik ve psikolojik alanla ilgili olan dayaniklilik,
su sekilde siniflandirilmaktadir:

D

Spor tiiriine gore dayaniklilik:

a) Genel Dayamikliik: Her sporcuda bulunmasi
gereken dayaniklilik 6zelligidir

b) Ozel Dayaniklilik: Spor dalmin gerektirdigi
teknik taktik uygulamasi ile ortaya konan
kombine dayanikliliktir

Enerji olusumu agisindan dayaniklilik:

Aerobik dayamiklilik: Tamamen organizmanin aerobik
enerji iretimine dayali olarak ortaya cikan kondisyon
ozelligidir.

Anaerobik  dayamikhiik: ~ Maximal  yiiklenmelerde
organizmanin viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak
herhangi bir sportif faaliyeti yiiritmesidir.

Siire agisindan dayaniklilik:

Kisa siireli dayamikhilik: Yiksek sonuglar elde etmek
konusunda 6nemli rol oynayan kuvvet ve siirat arasindaki
iliski diizeyidir.

Orta siireli dayamiklilhik: Calismanin 2-6 dakikadan daha
uzun siireli olarak sergilendigi spora dzgiidiir.

Uzun siireli dayamiklilik: 8 dk. ve iizerinde yapilan
caligmalarda goriilen tamamen aerobik ¢alismadir.

Kuvvet

Genel olarak hareketi ve dengeyi saglayan etkilerdir.
Bunun diginda ¢ok farkli tanimlar1 yapilabilmektedir.
Biyolojik yaklasimla kuvvet, sporcunun bir kiitleyi hareket
ettirme, yani bir direnci yenebilme ya da onu kas
caligmasiyla etkileme anlamina gelen bir kavramdir.
Kurumsal bir bakis agisindan bakacak olursak kuvvet hem
mekaniksel bir 6zellik hem de bir insan yetenegi olarak
degerlendirilebilmektedir. Kuvvet, insan organizmasinin
fizyolojik ag¢ilardan dirence karsi koyabilmesi veya direng
gosterebilmesi i¢in ortaya ¢ikan bir motorsal 6zelliktir.

Spor agisindan kuvvet; insanin temel 6zelligi olup bunun
yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirmesi, bir direnci agmasi
ya da ona kas giiciiyle kars1 koymasidir.

Kuvvetin Olusumunu Etkileyen Faktérler

Kuvvetin olusumunu ii¢ temel faktor etkiler. Bunlar;

1-  Morfolojik-fizyolojik faktor,
2-  Koordinatif faktor;
e Intermiiskiiler (kaslar arasi1) koordinasyon
e Intramiiskiiler (kaslar i¢i) koordinasyon
3- Motivasyonel faktor.

Kuvvet Tiirleri

Biitiin spor dallar1 i¢in farkli 6nem derecesine sahip olan
kuvvetle ilgili degisik siniflandirmalar vardir.

*  Genel kuvvet: Kuvvetin herhangi bir spor dalina
yonelmeden, genel anlamda tiim kaslarin
kuvvetidir.
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e Ozel kuvvet: Belli
kuvvettir.

*  Maksimal kuvvet: Kas-sinir sisteminin istemli bir
kasilma ortaya ¢ikardigi en biiyiik kuvvettir.

*  Cabuk kuvvet: Sinir-kas sisteminin yiiksek hiz-da
bir kasilmayla dis direngleri yenebilme yetisidir.

*  Statik kuvvet: Izometrik kas calismasi sonucu
ortaya ¢ikan kuvvettir.

*  Dinamik kuvvet: Izotonik kas ¢alismalar1 sonucu
ortaya ¢ikan kuvvettir.

e  Salt (mutlak) kuvvet: Viicut agirligr ne olursa
olsun bir sporcunun, herhangi bir spor dalinda
hareketi uygularken gelistirdigi kuvvet olarak
tanimlanabilir.

*  Relatif (géreli) kuvvet: Sporcunun kendi viicut
agirligia karst gelistirebildigi miimkiin olan en
biiytik kuvvettir.

bir spor dalma yonelik

Siirat

Dis direnglere karsi, bir uyaranla baslayan ve belirlenmis
hareketin tamamlanmasi, belirlenmis mesafenin  kat
edilmesi icin gecen zaman siiresinin azligir ile olusan
fiziksel bir degerdir.

Siirati etkileyen faktorler; kisinin genetik olarak kas lifi
tipi, yasi, boyu, adim uzunlugu, esnekligi ve ruhsal
durumu, vb. nedenlerdir.

Stiratin Tiirleri

*  Reaksiyon siirati: Bir impulsa karsi kasin
gostermis oldugu ilk tepki siiresidir. Bunun
sonunda gosterilen tepkinin siiratine de reaksiyon
stirati denir.

e Jvme: Ivme, bir sporcunun minimum zamanda
maksimum hiza erismeye izin veren hizdaki
degisim oramidir. Tki sekli vardir. Sakin bir
durumdan kazanilan ivme ve hazirlanan bir
harekette ivme seklinde iki kisimdir.

*  Maksimum siirat: Ivmelenme siirati ile elde
edilen en biiyiik hizdir.

*  Ortalama siirat: Hareketin zamanina ve
mesafesine gore degisir. Hareket siiratinin
hesaplanarak kosulan metreye boliinmesiyle elde

edilir.

*  Hareket siirati: Sporcunun ilk hareketi ile bitig
hareketi arasindaki gecen siiredir.

e  Algilama siirati: Algillama siirati ile viicudun
pozisyonu ve uygun rotasyonel hareketler
diizenlenir.

e Sprint siirati: Sporcunun yaklasik 30 m kadar
olusturdugu siireye denir.

Temel Motorik Ozellikleri Tamamlayici
Ozellikler
Temel motorik 0Ozellikler arasinda esneklik ve beceri

ozelligi gicliliigli sinirlayan  tamamlayict  motorik
ozelliklerdir.

D

Esneklik

Esneklik antrenmanlari performansi dogrudan
etkilemektedir. Genel olarak esneklik; yaralanma
potansiyelini azaltmada, fiziksel aktivite ve sportif

performansi gelistirmede 6nemli bir faktordiir. Ayrica kas-
iskelet yaralanmasindan sonra rehabilitasyon siirecine de
olumlu etkisi oldugu gézlenmektedir.

Esnekligin Tiirleri

Esnekligin tiirleri, spor dalina uygun antrenmanda yapilan
aktivitenin sekline gore gruplandirilir:

*  Aktif esneklik: Sporcunun bir dig yardim almadan
hareketi yaptig1 hareketliliktir. Kas aktivitesi ile
hareketin uygulanmasidir.

*  Pasif esneklik: Sporcunun bir dis yardim alarak
dis kuvvetlerin etkisi ile daha biiyiik eklem
hareketliligine ulagmasadir.

*  Dinamik esneklik: Kinetik esneklik olarak da
bilinir.  Uzuvlart  eklemlerindeki  hareket
genigliginin  siirlarinda  tutarak  kaslarin,
hareketleri dinamik olarak yapabilme yetenegidir.

e Statik aktif esneklik: Statik-aktif esneklik
antagonistler gerilmeye baglarken agonist ve
sinerjistlerin  gerginligi kullanilarak uzamay1
gergeklestirebilme ve bu uzunlugu devam
ettirebilme yetenegidir.

e Statik-pasif  esmeklik:  Statik-pasif  esneklik
sporcunun dis kuvvetler etkisi altinda agonist
kaslarin gerilmesiyle bir eklemde meydana gelen
hareket genisligidir.

*  Genel esneklik: Omuz eklemi, kalga eklemi ve
omurga eklem sistemi gibi ii¢ Onemli eklem
sisteminde, saga sola diagonal salinim
uzakligidir.

*  Ozel esneklik: Hareket akisi icerisinde kullanilan
belli eklemlerin ¢aligtiriimasidir.

Esnekligi Etkileyen Faktorler

Kas, tendon ve bag gibi yumusak doku yapilarindaki
sertlik dinamik ve statik esnekligi etkileyen Onemli
smirlayicilardir. Esnekligin sinirlarini etkileyen faktorler
ic ve dis etkenler olmak fiizere iki farkli gruba
ayrilmaktadir.

I¢ Faktorler; Eklemin yapisi, tipi ve formu, hareketi
simirlayan kemik yapisi, kas dokusunun, tendon ve
ligamentlerin elastikiyeti, derinin elastikiyeti, daha biiyiik
oranda hareket genigligine ulasilmasinda kasin gevseme
ve kasilma yetenegi ve eklem ve ekleme birlesen
dokularin 1sisidir.

Dis Faktorler; antrenmanin yapildigt ortamin 1sis1, giiniin
saati, sakatlanma sonras1 eklemin ya da kasin toparlanmasi
sathasi, yas, cinsiyet, kisinin 6zel bir egzersizi yapabilme
yetenegi, kiginin esneklige ulagsmada sorumluluk hissi,
giysi ve kullanilan ekipmanin sinirlamalaridir.
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Sonu¢ olarak esneklik ozelligi; kaslarin, baglarin,
tendonlarin elastikiyet 0&zelliklerine, anatomik olarak
hareket genisligine ulasabilmeye, inter ve intramuskular
koordinasyona ve eklemlerinin hareket genisliklerini
destekleyen kaslarin kuvvet gelisimine baghdir.

Beceri

Iskelet kaslar1 ve merkezi sinir sisteminin uyum iginde
caligarak amaca yonelik hareketler meydana getirmesidir.
Bir bagka ifade ile kisa siire igerisinde gii¢ hareketleri
o0grenebilme ve degisik durumlarda amaca uygun ve ¢abuk
sekilde tepki gosterebilme yetenegidir.

Beceri, organizmanin aktif ve duragan haldeyken, degisen
yer ¢ekimi etkilerine karsi cabuk bir sekilde adapte
olabilmesi yetenegi olan dengeyi, amaca yonelik
hareketlerin iskelet ve kaslar ile merkezi sinir sistemiyle
uyum i¢inde ¢aligmasiin etkilesimi olan koordinasyonu,
yon belirleyebilme, ritim ve derin duyu gibi 6zelliklerin
tamamint igerir. Bu baglamda beceri, temel motorik
ozellikler olan dayaniklilik, kuvvet, siirat/gabukluk
caligmalar1 ile beraber olan kombine alistirmalarla
gelistirilebilir.

Beceri Ozellikleri

*  Kinestetik Ayrimlama: Bu 0Ozellik sayesinde
hareketlerdeki hassas farklilasmalar ve
derecelendirmeler ortaya konulabilir. Bu gelisim
kas ve tendonlardan (krislerden) gelen, kinestetik
bilgiler sayesinde olur ve biz bu bilgiler
sayesinde neyi ne kadar yapmamiz gerektigini
anlariz.

*  Boyutsal Yon Belirleme (Mekénsal Oryantasyon
veya 3 Boyutlu Oryantasyon): Noromuskiiler
Koordinasyonun gelismeye basladigi, yani
becerilerin 6grenilmeye basladigi donemlerde,
yon belirleme ozelligi 6zel bir éneme sahiptir.
Bunun basarili bir sekilde gerceklesebilmesi igin;
Sporcunun, spor yaptigi ortami ve dzelliklerini ii¢
boyutlu olarak kavramasi ve alandaki diger
seylerin konumlarimdan haberdar olmasi, spor
yaparken kullanmak zorunda oldugu teknik arag-
gere¢  ve  malzemeleri  dogru  sekilde
konumlandirabilmesi gerekmektedir.

* Denge: Kas aktivitesinin koordinasyonudur,
Hareket sirasinda viicudun istenen pozisyonunu
saglayabilme yetenegidir, Viicudun agirlik
merkezinin degismesi veya dayanma alanlarinin
dar olmasi nedeniyle dengenin bozulabilecegi
veya bozuldugu kosullarda ortaya ¢ikan motorik
sorunlar1 ¢6zmeye yarar.

*  Ritim: Hareketlerdeki 6zel dinamik degisimleri
fark ederek bu dinamik degisimlere gore hareket
edebilme yetenegidir. Ritim yetenegi, onceden
bilinen veya zaten hareketin i¢inde var olan
zaman ve dinamige bagli yapilarin algilanmasi,
hafizaya kaydedilmesi ve uygulanmasidir.

*  Reaksiyon: Bir uyartya bagli olarak siiratli ve
dogru yonde hareket edebilme yetenegidir.

D

Ozellikle ani konum degistirmeyi gerektiren spor
branslarinda reaksiyon hizi dnem tasir. Hareket
hiz1, reaksiyon hizi ve her ikisinin toplami olan
bu yetenekte en Onemli nokta, uyaranin ortaya
¢ikisi ile motorik tepkinin gosterilmesi arasinda
gegen siirenin olabildigince kisa olmasidir.
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Antrenmanin Genel ilkeleri

Bir¢ok yazar, degisik yaklagimlar ile antrenman ilkelerini
siniflandirmastir. Bunlardan bazilari asagida
orneklendirilmistir. Harre (1982) antrenman ilkelerini;

*  Giderek artan yiiklenme ilkesi,

* Y1l boyu yiiklenme ilkesi,

*  Periyotlama ilkesi,

¢ Devamlilik ilkesi,

¢ Bilinglilik ilkesi,

¢ Sistemlilik ilkesi,

*  Aciklik ilkesi,

*  Anlagilabilirlik ilkesi olarak siniflandirirken;

Martin ve arkadaslar1 (1999) antrenman

ilkelerini;

ise genel

*  Genel pedagojik ilkeler,

* Genel antrenman yapist ve organizasyonuna
yonelik ilkeler,

* Antrenmanmn ydntemsel ve igerigine yonelik
ilkeler olmak iizere 3 ana baslik altinda ele
almaktadir.

Grosser ve arkadaslar1 (1981) ise antrenman ilkelerini;

¢  Uyum etkisi yaratacak yiiklenme ilkeleri,

* Dongiilii yinelenen yiliklenme (periyotlama) ve
uyumun korunmasi ilkesi,

¢ Ozellesme ilkeleri,

* Uygun oranlama ilkeleri olarak dort ana baslikta
toplamistir.

Antrenmana Bilingli ve Aktif Katilim Ilkesi
Antrenmana bilingli ve aktif katilim ilkesin de rol alan;

*  Spor yapma amaglar1 ve kapsami,

*  Antrenmanin amaglari ve kapsami,

* Antrenmandan beklentiler,

¢ Sporcunun antrenman
bilgilendirilmesi,

*  Sporcunun yaraticiliginin desteklenmesi,

*  Zararh aligkanliklarin 6nlenmesi,

* Bos zamanlarin degerlendirilmesi,

*  Toparlanma siiregleri,

¢ Gergekei ve ulasilabilir hedeflerin belirlenmesi
onemli faktorlerdendir.

Cok Yonlii Gelisim Ilkesi

Sporda basar1 her ne kadar alanda o&zellestirmeyi
gerektiriyor olsa da gerekli temelin olusabilmesi i¢in ¢ok
yonlii gelisime de ihtiya¢ duyulmaktadir. Yiiksek seviyede
ozellestirilmis fiziksel hazirlik ve teknige ulagabilmek i¢in
gerekli sartlardan biri de genis ve ¢ok yonlii temel bir
fiziksel gelisimdir. Dolayistyla spor i¢in gerekli olan
biitin  kas gruplari, eklem esnekligi, hareketlilik
gelistirilmelidir. Sporcu hizli, giiglii, dayanikli, esnek ve
koordineli olmalidir.

programi  konusunda

D

Ozellesme (Branslasma) Ilkesi

Basar1 i¢in dogru zamanda branglasma ve amaca uygun
belirlenen hedeflere yonelik spor dalina 6zgii calismalar
gerekmektedir. Antrenman bransa 6zgii yapilirsa bransa
0zgii uyum da beraberinde gelecektir. Yapilan ¢alismaya
bagli olarak organizma hem teknik ve taktik hem de
fizyolojik uyum saglayacaktir.

Bireysellestirme Ilkesi

Sporcularin, bireysel farkliliklar1 g6z ardi edilmeden
yaptiklart spor dalmma gore programlar hazirlanmalidir.
Antrenmanin etkisini optimal seviyeye c¢ikarmak igin

antrendrlerin  asagidaki  kurallara  dikkat  etmesi
gerekmektedir. Sporcunun efor kapasitesi asagidaki
faktorlere baglidir:

* Biyolojik ve kronolojik (takvim/gercek) yas

* Antrenman altyapisi, tecriibe ya da spora baslama
yas1

* Antrenman ve saglik durumu

*  Antrenman yiikil ve sporcunun toparlanma hizi

*  Sporcunun viicut yapisi ve kisiligi

*  Antrenmana olan uyum

Cesitlilik Ilkesi

Antrenman tek tipe bagh kalmaksizin ¢oklu egitim drilleri
ile gerceklesmelidir. Sporcularin sikilmamasi ve istenilen
performansi yakalamasi i¢in bu ilke ¢ok énemlidir.

Model Antrenman Ilkesi

Cevresel faktorler, hava kosullari, zemin/alan, seyirci,
kullanilan malzeme vb. gibi faktorler goz 6niine alindiginda
yarigmalar degisik sartlar altinda ger¢eklesmektedir.

Antrenmanin Ozel Olma Ilkesi

Antrenmana uyum sporcunun Ozelliklerine baglidir.
Sporcunun cinsiyeti, yasi, saglik durumu, sporcu
O0zgeemisi, hazir bulunuslugu, genetik 6zellikleri,
motivasyon durumu ve g¢evresel etkenler antrenmana olan

uyumu belirleyen faktorler arasindadir.

Yillik Antrenman Periyotlama Ilkesi

Sporsal verimin siirekliligi i¢in biitiin bir y1l boyunca aktif
diizenlenmis bir dinlenme sathasin1 da igeren bir
antrenman hazirlanmalidir.

Geriye Déniisiim Ilkesi

Antrenmana herhangi bir sebepten dolay1 haddinden fazla
verilen aranin sonucunda sporcularda olugan performansin
gerilemesi durumuna “sendromuna” Antrenmansizlagma—
Detraining denir. Geriye doniigiim, sporcunun antrenmant
birakmasi ile performansinin  ve adaptasyonunun
kaybolmasi durumudur. Geriye doniisiim kas atrofisine yol
acarak kuvvet ve dayanikliligin kaybolmasina neden olur.

Antrenman Yiiklenme flkesi ve Ana Ogeleri

Kas Kkiitlesinin artis;, kasin giiciinin  ve kuvvette
devamliliginin iyilesmesine olanak saglayan
yiiklenmelerin birlikteligi ile gerceklesir.

1
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Yiiklenmenin Tanimi ve Tiirii

Sporda gii¢ yetenegi ve bunun temel birimlerinden biri
olan motorik o&zellikler hareket uyaranlart yoluyla
gelistirilir. Eger uyaranlar antrenmanin gelisimini ve
saglamlastirtlmasin1  sagliyorsa, bu uyaran1 yiiklenme
olarak tanimlayabiliriz.

Antrenman yoOntemleri agisindan yiiklenmeyi dis ve i¢
yiiklenmeler diye iki boliime ayiririz.

Farkli yiikleme yaklasimlar1 ise; standart yiiklenme,
dogrusal yiiklenme, basamakli yiiklenme, odaklanmig
yiklenme, baglantili siralanan yiikklenme ve diiz
yiklenmedir.

Yiiklenmenin Ana Ogeleri

Yiiklenme, nicelik ve nitelik bakimindan incelendiginde
dort ana 6geden olugmaktadir.

Bunlar:

*  Yiiklenmenin Siddeti
* Yiiklenmenin Siiresi
* Yiiklenmenin Siklig1
*  Yiiklenmenin Kapsami

Artan Yiiklenme Ilkesi

Antrenman yiikiiniin siirekli artirilmast ilkesi ile;

¢  Esneklik; giinden giine,

* Kuvvet; haftadan haftaya,

*  Hiz/Siirat; var olan genetik ve diger 6zelliklerin
diizeyine bagl olarak aydan aya,

¢ Dayaniklilik; ay-yil siireci igerisinde artar.

Antrenman ve Miisabaka Ilkesi

Antrenmanin  sikligmin  belirlenmesinde, sporcunun
yiiklenebilirlik kapasitesi ve toparlanabilme yetenegi
onemli rol oynamaktadir. Fazla antrenman ve asiri
yiklenme sonrasi doku hasarina sebep olmamak ve
dolayisiyla toparlanma sathasini sekteye ugratmamak igin
sporcularin antrenman esiginin dogru tespit edilmesi
gerekmektedir.

Agirt Yiiklenme ve Onleyici Tedbirler

Antrenman sporcuya daha st diizeyde sporsal verim
yaratmaya yoneliktir. Antrenman sikliginin saptanmasinda
sporcunun durumu ve antrenmanlardaki yiiklenmelere
verdigi cevap dikkate alinmalidir.

Antrenmanlarda gozlenen en yaygin hatalarin basinda;

¢  Asiri antrenman,

*  Antrenman azlig,

*  Antrenman sikligi,

¢ Kullanilan egzersiz ve is oraninin yogunlugunun
sporcunun brangina uygun olmayisi,

¢ Uzun stireli planlanan antrenman programinin
sporcunun  hedeflerine  ulagmasina  uygun
olmayisi,

¢ Antrenman
paylasilmamasi,

e Zirve antrenmanindan miisabakaya gegiste
yasanan basarisizlik gelir.

programinin sporcuyla

Antrenmanda Yiiklenme ve Dinlenmenin Dengelenmesi
Ilkesi

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

Tam dinlenme aralig1 gerektiren ¢aligmalar;

* Dikkat ve koordinasyon ¢aligmalari,

*  Maksimal kuvvetle yapilan ¢aligmalar,

*  Miisabakalar, « Motorik 6grenim siireci, sportif
teknigi gelistirici kombine ¢aligmalar,

* Siirat ve reaksiyon g¢aligmalari, patlayici hareket
uygulamalaridir.

Eksik (Tam Olmayan) dinlenme araligi gerektiren
¢alismalar;

*  Siiratte devamlilik ¢aligmasi,

*  Kuvvette devamlilik ¢aligmasi,
¢ Temel ve 6zel dayaniklilik,

* [radi gii¢ gelisimi ¢alismalaridir.

Dinlenme araliklar1 uygulama aktif ve pasif dinlenme
olarak iki sekilde teskil eder:

Aktif; organizma yumusatict sportif alistirmalarla
dinlendirilir.

Pasif; sporcu hicbir sey yapmadan dinlendirilir.
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