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Bu kitapc¢ik hakkinda

Antrenorlik 1. Kademe ders notlari - 2026 baskisi - 48 konu

Bu kitapcik nedir?

Bu kitap¢ik benzersor’un hazirladigi 6zgiin galisma notudur. Konu anlatimlarinin tamami benzersor
tarafindan yazilmistir; hicbir kaynaktan oldugu gibi alinmamistir. Amaci sinava hazirlanan adaya konuyu
bUtdnlUkId bir anlatimla aktarmaktir.

Resmibir yayin degildir

Bubelge OSYM, SPL (Sermaye Piyasasi Lisanslama Sicil ve Egitim Kurulusu), Diyanet isleri Baskanligi,
TURMOB/TESMER veya sinavi diizenleyen baska bir kurumun yayini degildir; hicbir resmi gecerlilii
yoktur. Kitapgikta yer alan higbirifade, ilgili kurumlarin resmi goriis olarak okunamaz.

Hangi kaynaklara dayanilarak yazildi?

Anlatimlar agsagidaki kaynaklara dayanilarak, 6zglin metin olarak yazilmistir. Bir geliski durumunda
baglayiciolan bu kitap¢ik degil, asagidaki resmi kaynaklarin giincel metinleridir:

 Anadolu Universitesi AOF — Antrendr Temel Egitimi ders kitaplari
https://antrenorluktemelegitim.com.tr/3-kademe-icerikler/

e GSB/Anadolu Universitesi / Resmi Gazete — antrendrliik egitimi mevzuat
https://www.resmigazete.gov.tr/eskiler/2019/12/20191214-2.htm

Kapsam ve mevzuat degisir

Bu baski 29 Temmuz 2026 tarihinde Uretilmistir ve igerigi o tarihteki sinav konu listesine ve mevzuata
dayanir. Sinav kapsami, konu agirliklari ve mevzuat degisebilir; calismadan dnce sinavi dliizenleyen
kurumun yUrUrlkteki kilavuzunu ve ilgili mevzuatin giincel metnini mutlaka kontrol et.

Hata bildirimi

Kitapcikta bir hata gérdiysen destek@benzersor.com adresine yazarak bildirebilirsin; dizeltilen
icerik bir sonraki baskiyaislenir.
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Kapsam

# DERS / BOLUM YAZILAN / TOPLAM KONU

1 Hareket ve Antrenman Bilimleril 10/10
2 Sporve Saglik Bilimleril 10/10
3 Sporda OJrenme ve OJretmel 10/10
4 Sporda Psikososyal Alanlar | 9/9
5 Spor Yonetimil 9/9

Bu kitapcik, sinav konu listesindeki tim basliklar kapsar.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERi | icindekiler
1.1 Antrenman Biliminin Temel Kavramlan

Antrenmanin Bilimsel Dili ve Uyum Mantigi

KISACA

Antrenman biliminin temel kavramlari, sporcunun gelisimini rastgele galismalarla degil planli, sistemli
ve amaca bagliuyaranlarla aciklayan ortak bir dil kurar. Antrenman, yalnizca yorulmak ya da tekrar
yapmak degildir; yliklenme, toparlanma ve uyum sureglerinin bilingli bicimde diizenlenmesidir. Bu
ylzden antrendr, bir calismanin hangi motorik ézelligi gelistirdigini, sporcunun o uyarana nasil tepki
verdigini ve gelisimin ne zaman kalici hale geldigini anlamak zorundadir.

Bu temel dilde akut uyumiile kronik uyum ayrimi énemlidir. Tek birantrenmanda nabiz, solunum ve
yorgunluk gibi gecici degisiklikler ortaya ¢ikar; diizenlive yeterli tekrarlarla ise organizmmada daha
kaliciyapisal ve islevsel uyumlar olusur. Birinci kademede konu, antrendri bu basit ama guglu iligkiyi
kavramaya gotlrlr: dogru uyaran dogru dinlenmeyle birlestiginde performans gelisir.

Antrenman bilimi, sporcunun performansini gelistirmeyi hedefleyen calismalarin neden ve nasll
planlanacagini inceleyen uygulamali bir alandir. Bir antrendr icin bu alanin ilk islevi, sahada gorilen
davranisi bilimsel kavramlarla okuyabilmektir. Sporcu kostugunda, sigradiginda, kuvvet uyguladiginda
ya da teknik beceriyi tekrar ettiginde yalnizca hareket etmez; viicuduna belirli bir uyaran verir. Bu
uyaranin siddeti, slresi, sikligi ve toparlanmayla iligkisi gelisimin ydninlU belirler. Bu nedenle
antrenman, gelisiglizel tekrarlarin toplami dedil, belirli bir amaca gdre dizenlenen sistemli bir strectir.

Temel kavramlarin merkezinde ytklenme ve uyum vardir. Yiklenme, sporcunun organizmasini mevcut
dlzeyinin biraz Gzerine ¢ikaran calisma etkisidir. Uyum ise organizmanin bu etkiye cevap vererek
kendini daha verimli hale getirmesidir. Bu cevap iki dizeyde dlsinaldr. Akut uyum, tek bir caligsma
sirasinda ya da hemen sonrasinda gorilen gecici degdisiklikleri anlatir; kalp atiminin hizlanmasi,
solunumun artmasi ve kaslarda yorgunluk hissedilmesi buna érnektir. Kronik uyum ise haftalar ve aylar
boyunca dlzenli antrenmanla olusan daha kalici degisikliklerdir; dayaniklligin artmasi, kuvvetin
gelismesiveya teknigin daha ekonomik hale gelmesibu gruba girer.

Bu cergcevede antrendriin gorevi, sporcunun yalnizca galisip calismadigini degil, galismanin hangi
amaca hizmet ettigini izlemektir. Antrenman bilimi kuvvet, stirat, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon
gibi motorik &zellikleri birbirinden ayirir; ancak bu ézellikleri birbirinden kopuk gérmez. Bir hareketin
basarili olmasi cogu zaman birkag ézelligin ayni anda uyumlu kullanilmasina baglidir. Birinci kademe
diizeyinde beklenen, bu kavramlar karmagsik teoriler olarak ezberlemek degil, sahadaki kararlarin
temelini olusturacak sade bir mantikla kavramaktir. Dogru antrenman, sporcuyu ne gereginden az
uyarir ne de toparlanamayacadi kadar zorlar; gelisim bu dengeniniginde ortaya cikar.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERi | icindekiler
1.2 - Antrenman ilkeleri

Yiiklenmeyi Gelisime Ceviren Antrenman ilkeleri

KISACA

Antrenmanilkeleri, sporcunun gelisimini tesadife birakmadan yéneten temel kurallardir. Bir calisma
programinin etkili olabilmesiigin yiklenme sporcunun mevcut dizeyini uyarmall, zamaniginde
asamaliolarak artirlmali, hedeflenen spor dalinin gerekleriyle uyumlu olmalive sporcunun bireysel
6zelliklerine gére diizenlenmelidir. Aynizamanda kazanilan uyumun korunmasiigin streklilik gerekir;
uzun ara verildiginde gelisimin bir bélimu geri ddnebilir.

Builkeler sahada birbirinden ayri ezber maddeleri gibi degil, tek bir planlama mantidi gibi
distnulmelidir. Antrendr fazla disiik ylkle gelisim saglayamaz, fazla ylksek ylkle de sakatlik ve asiri
yorgunluk riskini artinr. Etkili program; artan yliklenme, 6zgullik, bireysellik, gesitlilik, toparlanma ve
sureklilik arasinda denge kurar. Birinci kademe antrendrigin asil beceri, bu ilkeleri karmasik
terminolojiye bogmadan glnlik antrenman kararlarina gevirmektir,

Antrenmanilkeleri, sporcuya verilen ytkin gelisim yaratacak bigimde dizenlenmesini saglayan rehber
kurallardir. Bir galisma ancak sporcunun organizmasina anlamli bir uyaran verdiginde gelisimi baslatir.
Bu ylUzden en temel ilke ylklenmenin yeterli olmasidir: ylk ¢ok dislkse vicut alistigi sininn digina
clkmaz, ¢ok ylksekse toparlanma bozulur ve performans yerine yorgunluk birikir. Antrenérin goérevi

bu iki ug arasinda sporcunun seviyesine uygun bir zorlanma alani kurmaktir.

Artan yUklenme ilkesi bu alanin zaman iginde degistigini anlatir. Sporcu ayni ylke uyum sagladikga o
yUk artik gelisim igin yeterli olmayabilir; bu durumda hacim, siddet, tekrar sayisi, dinlenme araligi veya
teknik karmasiklik gibi degiskenler kademeli bicimde dizenlenir. Kademeli artis dnemlidir, cinkd ani
ve blyUk artiglar antrenman etkisini artirmak yerine sakatlik, motivasyon kaybi veya asir yorgunluk
dogurabilir. Ozg(illik ilkesi ise yilklenmenin hedeflenen performansla iliskisini kurar. Siirat gelistirmek
isteyen bir sporcuya yalnizca uzun ve disik tempolu ¢galismalar yaptirmak, istenen uyarani olusturmaz;
teknik beceriicin de hareketin yapisina ve bransin geregine uygun tekrarlar gerekir.

Bireysellik ilkesi, ayni programin her sporcu Uzerinde ayni etkiyi gdstermeyecegini kabul eder. Yas,
antrenman gecgmisi, gelisim dizeyi, saglk durumu ve toparlanma kapasitesi programi degistirir.
Sureklilik ilkesi, kazanimlarin korunmasiicin dizenli galismanin sart oldugunu gdsterir; antrenman uzun
sUre kesildiginde uyumlar gerilemeye baslar. Cesitlilik ise programi amagsizca karistirmak degil, ayni
hedefe hizmet eden farkll aligtirmalarla hem uyarani zenginlestirmek hem de zihinsel canllig
korumaktir.

Bu ilkeler toparlanma ile tamamlanir. Antrenman yalnizca yliklenme aninda degil, yliklenmeden sonra
verilen dinlenme ve beslenme firsatiyla etkisini gésterir. Bu nedenle iyi antrendr, ¢calismayi ne kadar
yaptiracagini bildigi kadar ne zaman hafifletecegini de bilir. Birinci kademede antrenman ilkelerini
ogrenmek, ileri planlama modellerine ge¢gmeden énce bu temel dengeyi sahada goérebilmek
anlamina gelir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERi | icindekiler
1.3 - Yiiklenme ve Siiperkompensasyon

Yiiklenme, Yorgunluk ve Ust Diizey Toparlanma
Donglisu

KISACA

YUklenme ve stiperkompensasyon, antrenmanin gelisim etkisini agiklayan temel déngudur. Sporcuya
verilen galisma 6nce yorgunluk olusturur; performans gegiciolarak disebilir. Uygun dinlenme,
beslenme ve toparlanma saglandiginda organizma yalnizca eski diizeyine dénmez, benzer bir yikle
dahaiyibas edebilmekicin daha ylksek bir hazir olus diizeyine ulasir. Bu ylikselme
sUperkompensasyon olarak disUdndldr.

Bu déngl dogru zamanda yeni yiiklenme verilmesini gerektirir. Yiklenme ¢ok erken tekrarlanirsa
yorgunluk Ust Uste biner ve gelisim yerine asiri zorlanma olusur. Cok ge¢ kalinirsa kazanilan
toparlanma etkisi sénebilir. Birinci kademe antrendricin konu, basit bir antrenman gercegini 6Jgretir:
performans yalnizca ¢aligma sirasinda degil, calismanin ardindan dogru toparlanma saglandiginda

gelisir.

YUklenme, sporcunun organizmasini mevcut denge durumunun digina ¢ikaran antrenman uyaranidir.
Bu uyaran kosu, diren¢ calismasi, teknik tekrar, oyun temposu veya beceri alistirmasi biciminde
olabilir. YUklenmenin ardindan vidcutta yorgunluk olusur; kaslar, sinir sistemi, enerji depolan ve
psikolojik hazir olus gegici olarak etkilenir. Bu ilk tepki antrenmanin basarisiz oldugu anlamina gelmez.
Tam tersine, gelisimin baslayabilmesi icin organizmanin belli 6Icide uyariimasi ve dengeyi yeniden
kurmaya zorlanmasi gerekir.

Stperkompensasyon bu yeniden kurma surecinin gelisimle sonuglanan tarafini anlatir. Sporcu yeterli
toparlanma firsati buldugunda viicut yalnizca antrenmandan 6nceki seviyesine dénmez; benzer bir
yukle tekrar karsilastiginda daha hazirlikli olmak igin gegici olarak daha yiksek bir kapasiteye ¢ikar.
Dayaniklilik calismalarinda eneriji sistemlerinin daha verimli hdle gelmesi, kuvvet calismalarinda sinir-
kas uyumunun gelismesi veya teknik calismalarda hareketin daha ekonomik yapilmasi bu genel
mantigin farkli gérintumleridir.

Bu kavramin sahadaki degeri zamanlamadadir. Bir sporcu yorgunlugu hala yiksekken ayni siddette
tekrar yUklenirse toparlanma tamamlanmadan yeni yorgunluk eklenir. Bu durumda gelisim
beklenirken performans dusebilir, sakatlk riski artabilir ve sporcu isteksizlesebilir. Buna karsilik
toparlanma ¢ok uzun tutulursa uyaranin yarattigi yikselme etkisi zayiflar. Antrendr bu ylzden yalnizca
hangi galismayiyaptiracagini degil, calismanin ne zaman tekrar edilecegini de planlar.

Birinci kademede sUperkompensasyonun ayrintili fizyolojik modellerinden ¢ok pratik sonucu
onemlidir. Her agir calismanin ardindan daha agir bir galisma koymak iyi antrenman degildir; her
yorgunlugu tamamen yok edene kadar beklemek de ilerlemeyi yavaslatabilir. Etkili antrenman,
yUklenme ve toparlanmanin ritmini kurar. Sporcu bu ritimde hem zorlanir hem yenilenir; gelisim de bu
iki evrenin dengeli tekrarindan dogar.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERi | icindekiler
1.4 - Kuvvet ve Kuvvet Antrenmani

Kuvvetin Temelleri ve Guvenli Kuvvet Geligimi

KISACA

Kuvvet, kaslarinic ya da dis direnclere karsi gerilim Uretebilme yetenedidir. Sporda yalnizca agirlik
kaldirmakla sinirl degildir; sigrama, hizlanma, yén degdistirme, temasla micadele etme ve dogru
postlrl koruma gibi pek cok becerinin temelinde kuvvet vardir. Kuvvet antrenmani da bu yetenegi
guvenlive amagcl bicimde gelistirmekicin kullanilan planli calismalariifade eder.

Birinci kademe diizeyinde kuvvet ¢calismasinin ana fikri, sporcunun yasina, gelisim diizeyine, bransina
ve teknigine uygun ylk se¢gmektir. Direng gok dlislikse uyaran yetersiz kalir, ok yliksekse hareket
kalitesibozulur. Etkili kuvvet antrenmani; dogru teknik, kademeliyliklenme, yeterlidinlenme ve
dengelikas gelisimi tizerine kurulur. Antrendrigin 6ncelik, sporcuyu hizli sonug ugruna degil, saglam
ve surdUrulebilir gelisimigin hazirlamaktir.

Kuvvet, kaslarin direnglere karsi gerilim olusturabilme kapasitesidir ve birgok spor becerisinin temelini
olusturur. Bir sporcunun hizlanmasi, sigramasi, rakiple temas icinde dengesini korumasi ya da teknik bir
hareketi tekrar tekrar bozmadan yapmasi kuvvet dizeyiyle yakindan iligkilidir. Ancak kuvveti yalnizca
blylk kas kitlesi ya da agir yik kaldirma olarak gérmek eksik olur. Spor ortaminda énemli olan,
kuvvetin hareketin amacina uygun, kontrolli ve dogru zamanda kullanilabilmesidir.

Kuvvet antrenmani bu kapasiteyi gelistirmek icin uygulanan planli direng ¢calismalarini kapsar. Direng;
vicut agirligi, serbest agrrlik, elastik bant, makine, esli calisma veya bransa 6zgl hareketlerden
gelebilir. Birinci kademe antrendr icin temel olglt, sporcunun hareket teknigini koruyarak yikle
calisabilmesidir. Teknik bozuldugunda kuvvet calismasi hedeflenen kas ve hareket dizenini
gelistirmek yerine yanlis aliskanlik, agir zorlanma veya sakatlik riski dogurabilir.

Kuvvet gelisimi asamali olmalidir. Baglangigta sporcunun dogru durusu, eklem hizalanmasini, nefes
kontrolUnU ve hareket araligini 8grenmesi gerekir. Daha sonra yiUk, tekrar, set veya hareketin zorlugu
kademeli olarak artirlir. Bu yaklasim hem artan yiklenme ilkesini uygular hem de sporcunun vicuduna
uyum igin zaman tanir. Kuvvet calismasinda dinlenme de ¢alisma kadar énemlidir; ¢lnkd kas ve sinir
sistemi, yiklenmeden sonra toparlanarak bir sonraki calismaya hazirlanrr.

Sporcu gelisiminde kuvvetin tek basina ele alinmamasi gerekir. Esneklik, koordinasyon, slrat ve
dayaniklilk &zellikleriyle birlikte distnidlmeyen kuvvet, sahada istenen performansa déntsmeyebilir.
Ornegin giiclii ama koordinasyonu zayif bir sporcu hareketi verimli uygulayamaz; kuvvetliama hareket
genisligi sinirl bir sporcu teknik pozisyonlara girmekte zorlanabilir. Bu nedenle temel kuvvet egitimi
dengeli, glvenlive bransin gerektirdigi hareketlere baglanan birigerikle verilmelidir.
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&) berzersor

1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERi | icindekiler
1.5 - Siirat ve Siirat Antrenmani

Siiratin Bilesenleri ve Hizli Hareketin Ogretimi

KISACA

Sdrat, sporcunun bir hareketi en kisa stirede yapabilme ya da bedenini mimkin olan en ylksek hizla
hareket ettirebilme yetenegdidir. Sadece diiz kosu hizini degil, reaksiyon verme, ilk hareketi baslatma,
ivmelenme, ylksek hiza ulagsma ve hareketi cabuk tekrarlama becerilerini de kapsar. Bu nedenle sirat
antrenmani, sinir-kas sistemiyle teknik becerinin birlikte ele alindigi 6zel bir caligma alanidir.

Surat galismalarinda kalite, yorgunluk altinda ¢ok fazla tekrar yapmaktan daha degerlidir. Hareket
hizli, teknik olarak temiz ve yeterli dinlenmeyle uygulanmalidir. Birinci kademe antrenérigin temel ilke,
sporcunun sUratini gelistirirken koordinasyonu, hareket ekonomisini ve glvenligi korumaktir. Yanlis
teknikle yapilan hizli tekrarlar, strati artirmak yerine hatali hareketi pekistirebilir.

Surat, sporcunun kendisini ya da bir hareketi mimkin olan en kisa zamanda gerceklestirme
yetenegidir. Bu dzellik genetik yapidan, kas lifi &zelliklerinden, sinir sisteminin uyariyi iletme hizindan,
teknik beceriden ve yorgunluk dizeyinden etkilenir. Bu ylzden surat, yalnizca gic¢li bacaklara sahip
olmakla agiklanamaz; hizli algilama, dogru karar, patlayici baslangic ve verimli hareket dizeni de
sUratin pargasidir.

Suratin birkag goérinimu vardir. Reaksiyon silrati, sporcunun bir uyarani algilayip harekete baslama
slresini anlatir. ivmelenme, durgun ya da dislk hizdaki sporcunun hizini artirdidi ilk bélimdir.
Maksimal sUrat, kisa bir stre icin ulasilabilen en yUksek hiz dizeyidir. Hareket slratiise 6zellikle bransa
6zgu tekniklerde kol, bacak ya da tim beden hareketinin hizli uygulanmasiyla ilgilidir. Takim
sporlarinda ve miicadele sporlarinda bu bilesenler cogu zaman ydn degdistirme ve ceviklikle birlikte
géraldr.

SUrat antrenmaninda en énemli nokta, calismanin gergekten hizli yapilabilmesidir. Sporcu ¢ok
yorgunken yapilan uzun tekrarlar strat yerine dayaniklilik uyaranina doénusebilir. Bu nedenle slrat
calismalan genellikle kisa sureli, yiksek kaliteli ve yeterli dinlenmeli olarak dizenlenir. Antrenér,
sporcunun her tekrarda hizini ve teknigini koruyup korumadigini izlemelidir. Hiz distyor, adim ritmi
bozuluyor ya da hareket kontroll kayboluyorsa ayni siddette devam etmek yerine dinlenme ya da
icerik degisikligi gerekebilir.

Birinci kademe dUlizeyinde slrat egitiminin glvenli zemini temel hareket becerileridir. Cocuk ve yeni
baslayan sporcularda kosu mekanigi, durus, kol-bacak uyumu, denge ve yoén degistirme teknikleri
sabirla gelistiriimelidir. Strat, aceleyle zorlanan bir 6zellik degil; dogru teknik, taze sinir sistemi ve
uygun tekrarlarla beslenen hassas bir performans bilesenidir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERi | icindekiler
1.6 - Dayaniklilik ve Dayaniklilik Antrenmani

Dayanikliigin Enerji ve Toparlanma Temeli

KISACA

Dayaniklilik, sporcunun belirli bir fiziksel isi yorgunluga ragmen siirdirebilme ve yliklenmeler arasinda
toparlanabilme kapasitesidir. Uzun slreli kosu gibi acik drneklerin yaninda, takim sporlarinda tekrar
eden sprintler, teknik hareketlerimag boyunca koruma ve antrenman hacmini kaldirabilme de
dayanikliliklailigkilidir. Bu nedenle dayaniklilik yalnizca mesafe uzatmak dedgil, enerji sistemlerini ve
toparlanmayi verimli kullanmaktir.

Dayanikliik antrenmani sporcunun seviyesine gore dizenlenir. DUstk-orta siddette surekli gcalismalar
aerobik temeli gliclendirirken, aralikl calismalar daha degisken tempo gerektiren sporlara hazirlik
sadlar. Birinci kademe antrendricin temel nokta, dayanikliigi sporcuyu bitkin birakacak rastgele uzun
calismalarla degil, amacl yliklenme ve uygun dinlenme dengesiyle gelistirmektir.

Dayaniklilik, bir sporcunun fiziksel etkinligi belli bir stre strdirebilmesi, yorgunlukla bas edebilmesive
yuklenmelerden sonra yeniden performans gosterebilmesiyle ilgilidir. Bu &zellik cogu zaman uzun
mesafe kosularlyla distndlir; fakat spor ortaminda dayaniklilik daha genistir. Bir basketbolcunun mag
boyunca savunma yogunlugunu korumasi, bir futbolcunun tekrar eden kosulardan sonra dogru karar
verebilmesi ya da bir ylzdcldnin teknik formunu bozmadan setleri tamamlamasi dayaniklilik
kapasitesiyle iligkilidir.

Dayanikliligin temelinde enerji Gretimi ve oksijen kullanimi yer alir. Aerobik sistem, uzun surelive gérece
disik-orta siddetteki calismalarda 6ne ¢ikar; vicudun oksijeni kullanarak enerji Gretmesine dayanir.
Daha yuksek siddetli ve kisa sUreli yUklenmelerde anaerobik katki artar. Ancak antrenman
uygulamasinda bu sistemler tamamen ayr g¢alismaz; sporcunun yaptidi ise gore farkl oranlarda
devreye girer. Antrendricin dnemliolan, gcalismanin hangi enerji gereksinimini hedefledigini bilmektir.

Dayanikliik antrenmani farkli ydntemlerle gelistirilebilir. Strekli kosu veya benzeri kesintisiz calismalar
genel aerobik temeli olusturabilir. Aralikli calismalar, yiklenme ve dinlenme bdlimlerinin dtzenli
degdisimiyle sporcunun daha ylksek tempolara uyum saglamasina yardim eder. Tempo, sire,
dinlenme araligi ve tekrar sayisi sporcunun yasina, bransina ve antrenman gegmisine gore secilmelidir.
Yeni baslayanlarda asiri uzun ve monoton yuklenmeler yerine kontrolll, teknik kaliteyi bozmayan ve
ilerleyici galigmalar daha saglikhdir.

Dayaniklilik gelisimi yalnizca antrenmanda daha ¢ok zorlanmakla olugmaz. Uyku, beslenme, hidrasyon
ve toparlanma plani da bu kapasitenin pargasidir. Asiri yorgun sporcu dayanikliik kazanmak yerine
hareket kalitesini ve motivasyonunu kaybedebilir. Bu yizden birinci kademe antrendr, dayaniklilig
sporcunun butln gelisim slreci icinde ele almali; yUklenmeyi artirirken toparlanmayi da programin
gercek birunsuru olarak gérmelidir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERi | icindekiler
1.7 - Hareketlilik (Esneklik)

Esneklik, Mobilite ve Hareket Genigligi

KISACA

Hareketlilik ve esneklik, sporcunun eklemlerini glivenlive islevsel bir hareket genisliginde
kullanabilmesiyle ilgilidir. Esneklik daha gok kas ve yumusak dokunun uzayabilme &zelligini anlatirken,
hareketlilik eklem, kas, kapstul ve sinir-kas kontrollnln birlikte olusturdugu daha genis bir kavramdir.
Spor performansinda yalnizca genis aglya ulagsmak degil, o aglyr kontrol edebilmek dnemlidir.

Birinci kademe antrendricin temel ayrim, statik ve dinamik uygulamalar dogru yerde kullanmaktir.
Dinamik hareketlerisinmada sporcuyu aktiviteye hazirlar; statik germelerise gogu zaman soguma,
gevseme veya esneklik gelisimiicin daha uygundur. Esneklik calismalari agriyla zorlanmamal, teknik
hedefe ve sporcunun gelisim diizeyine gére diizenlenmelidir.

Hareketlilik ve esneklik, sporcunun hareketleri yeterli geniglikte ve kontrol icinde yapmasini saglayan
temel 6zelliklerdir. Esneklik cogunlukla kas ve yumusak dokularin uzayabilme kapasitesiyle iligkilidir.
Hareketlilik ise yalnizca kasin uzamasiyla sinirli degildir; eklem ytzeyleri, badlar, eklem kapsulU, sinir-
kas kontroll ve hareket sirasinda dengeyi koruyabilme becerisi de bu kavrama dahildir. Bu nedenle
cok esnek olmak her zaman iyi hareket etmek anlamina gelmez; hareket araliginin kontrolll
kullanilabilmesi gerekir.

Spor performansinda uygun hareket genisligi teknik kaliteyi destekler. Bir sporcu gerekli aglya rahatga
giremezse hareketi telafi ederek yapabilir; bu da hem verimi diistiriir hem sakatlik riskini artirabilir. Ote
yandan gereginden fazla ve kontrolslz hareket genisligi de stabilite sorunlarina yol acabilir. Antrenér
bu ylzden esneklik ¢alismalarini yalnizca daha fazla agilma hedefiyle degil, hareketin gerektirdigi
glvenliaraligi kazanma ve koruma hedefiyle planlamalidir.

Esneklik gcalismalarinda statik ve dinamik uygulamalar sik kanstirilir. Statik germede kas belirli bir
uzunlukta bir stre tutulur. Dinamik uygulamalarda ise kontrolll salinimlar, eklem daireleri veya bransa
hazirlayici hareketler kullanilir. Isinmada dinamik hareketlerin tercih edilimesi sporcuyu kosu, sigrama,
yon degistirme ya da teknik uygulamaya daha iyi hazirlar. Uzun sireli statik germelerise cogu durumda
soguma, gevseme veya ayri esneklik gelisimibdllimlerinde daha anlamlidir.

Birinci kademe antrendr, esneklik galismasini agri esigini zorlayan bir yarisa déntstirmemelidir. Sporcu
hareket sirasinda nefesini tutmamali, eklem hizasini kaybetmemeli ve hareketi kontrolll sirdirmelidir.
Cocuk ve yenibaslayanlarda temel amag, farkli ydnlerde hareket etmeyi 6grenmek, postird korumak
ve hareketirahatlatmaktir. Bdyle ele alindiginda esneklik, performansin yardimci bir pargasi olmaktan
clkar; dogru teknik ve glivenli katilimin temel kosullarindan biri haline gelir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERi | icindekiler
1.8 - Koordinatif Yetiler ve Beceri Geligimi

Koordinasyon, Ritim ve Beceri Ogrenimi

KISACA

Koordinatif yetiler, sporcunun hareketleriniamaca uygun, akici, dengelive zamaninda
diizenleyebilmesini saglar. Ritim, denge, tepki, yon degistirme, uyum saglama ve hareketleri
birlestirme gibi 6zellikler bu alaniniginde distndlir. Kuvvet ve dayaniklilik gibi fiziksel 6zellikler Snemli
olsa da, sporcu bunlaridodru zamanda dogru hareketle kullanamazsa performans sinirli kalr.

Beceri gelisimi tekrar, dogru geri bildirim ve degisen kosullarda uygulama gerektirir. Yenibaslayan
sporcularda temel hareketlerin gok yonll 6gretilmesi, erken yasta tek kaliba sikistiriimis
uzmanlasmadan daha saglikli bir zemin kurar. Birinci kademe antrenéricin hedef, sporcunun yalnizca
hareketi yapmasini dedil; hareketi kontrol ederek, ritmini koruyarak ve ¢cevresel degisikliklere uyum
saglayarak yapmasini gelistirmektir.

Koordinatif yetiler, hareketin sinir sistemi tarafindan dizenlenmesiyle ilgilidir. Bir sporcunun hizli, gl¢li
veya dayanikli olmasi tek basina yeterli degildir; bu 6zelliklerin dogru sirada, dogru zamanda ve dogru
teknikle kullanilabilmesi gerekir. Koordinasyon bu noktada devreye girer. Dengeyi korumak, ritmi
yakalamak, bir uyarana cabuk tepki vermek, hareket yoninl degistirmek, farkli beden pargalarini
uyumlu caligtirmak ve beklenmeyen durumlara adapte olmak koordinatif yeterliligin farkli yonleridir.

Beceri gelisimi, hareketin 6grenilmesi ve giderek daha verimli hale gelmesi sirecidir. Baslangicta
sporcu hareketi zihinsel olarak takip eder, hata yapar ve duzeltmeye ihtiyag duyar. Tekrarlar arttikga
hareket daha akici, ekonomik ve guvenilir olur. Ancak tekrarin tek basina yeterli olmadigi
unutulmamalidir. Yanlis hareket strekli tekrar edilirse yanlis beceri pekisir. Bu yizden antrendrin
verdigi geri bildirim, hareketin dogru algilanmasi ve dizeltiimesi agisindan belirleyicidir.

Koordinatif yetilerin gelisiminde ¢esitlilik dnemlidir. Farkli hizlarda, ydnlerde, ritimlerde ve cevresel
kosullarda yapilan alistirmalar sporcunun hareket dagarcigini zenginlestirir. Ozellikle cocuk ve geng
sporcularda temel hareket becerilerinin ¢cok yénlu gelistiriimesi ileride bransa &zgl becerilerin
o6grenilmesini kolaylastirir. Tek bir hareket kalibina gok erken ve dar bigimde odaklanmak, kisa vadede
pratik goriinse de uzun vadede uyum becerisini zayiflatabilir.

Birinci kademe antrendr, koordinatif calismalari oyunlar, basit teknik alistirmalar, denge goérevleri, ritim
calismalarn ve tepki alistirmalariyla programina yerlestirebilir. Buradaki amag¢ sporcuyu karmasik
gorevlerle zorlamak degil, hareket kontrollini kademeli olarak gelistirmektir. Sporcu ne yaptigini
hissedebildiginde, hatasini anlayabildiginde ve hareketini degisen durumlara uyarlayabildiginde
becerigelisimigercek anlamdailerler.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERi | icindekiler
1.9 - Antrenman Planlamasi ve Periyotlama

AntrenmaniZamana Yayma ve Donemlere Ayirma

KISACA

Antrenman planlamasi, sporcunun gelisimini gtinltik galismalardan sezon bitiniine kadar dizenleyen
slrectir. Periyotlamaise bu stirecin dénemlere ayrilmasidir. Amag, sporcunun yil boyunca ayni
siddette calismasi degil; hazirlik, yarisma ve gecis gibi farkll dénemlerde yiklenme, toparlanma ve
hedefleri bilingli bicimde degistirmesidir.

Birinci kademe diizeyinde planlama, karmasik tablolar hazirlamaktan énce basit bir diizen kurmayi
gerektirir. Antrendr, calismanin amaci, sresi, siddeti, dinlenme araliklari, isinma ve soguma bélimleri
ile sporcunun hazir olusunu distndr. lyi planlanmis antrenman, tek tek giizel gériinen alistirmalarin yan
yana konmasi degildir; her boélimun bir sonraki gelisim adimina hizmet ettigi bltlnlUkId bir akistir.

Antrenman planlamasi, sporcunun gelisimini zamana yayarak yénetme isidir. Bir antrendr yalnizca
buglnkl ¢alismanin igerigini degil, bu ¢alismanin hafta, ay ve sezon igindeki yerini de distinmelidir.
Ayni yUkUn surekli tekrarlanmasi sporcuyu ya duraganlastirir ya da gereksiz yorar. Planlama, yiklenme
ile toparlanmayi dlizenleyerek sporcunun hem gelismesini hem de performansini uygun zamanda
gdsterebilmesiniamaclar.

Periyotlama bu planlamanin dénemlere ayriimis halidir. Hazirlk déneminde genel ve 6zel fiziksel
kapasitenin gelistiriimesi, teknik temelin guglendiriimesi ve sporcunun yarisma yuklerine hazirlanmasi
6ne cikar. Yarisma ddneminde hedef, kazanilan &zellikleri koruyarak performansi muisabaka
kosullarinda kullanabilmektir. Gegis déneminde ise yogun yarigma ve antrenman yikinden sonra
yenilenme, eksiklerin degerlendiriimesi ve bir sonraki dénglye hazirlik distndlir. Bu dénemler her
spordalinda ayni bicimde uygulanmaz; bransin takvimive sporcunun dlizeyi plani degistirir.

Bir antrenman Unitesi de kendi icinde planlanir. Isinma, sporcuyu bedensel ve zihinsel olarak ana
bélime hazirlar. Ana bdlimde ginin temel hedefiiglenir; bu hedef kuvvet, strat, dayaniklilik, teknik ya
da taktik olabilir. Soguma ise organizmanin yiklenmeden dinlenme durumuna kontrolli gegmesine
yardim eder. Bu basit yap, birincikademe antrendrigin glivenlive anlasilir bir baslangig saglar.

Planlamada esneklik de gereklidir. Sporcu beklenenden yorgun olabilir, hava kosullar degisebilir,
sakatlik belirtisi gériilebilir ya da énceki calismanin etkisi hala strlyor olabilir. lyi plan, bu durumlarda
bUtlnl bozmadan ayar yapabilen plandir. Bu ylzden antrenman planlamasi yalnizca kagit Uzerinde

yapilan bir zaman gizelgesi degil, sahada gbzlemle strekli glincellenen bir karar strecidir.
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&) berzersor

1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERi | icindekiler
1.10 - Uzun Vadeli Sporcu Geligimi ve Yetenek Secimi

Gelisim Evreleri, Fiziksel Okuryazarlik ve Yetenek
Secimi

KISACA

Uzun vadeli sporcu gelisimi, sporcuyu tek bir erken basarlya gore degil, yasina, olgunlasma diizeyine
ve gelisim evrelerine uygun bir slire¢ icinde ele alir. Temel amag, cocuk ve geng sporcularin dnce
hareket becerilerini, fiziksel okuryazarligini ve spora olumlu katilimini gliclendirmek; daha sonra
bransa 6zgu yUklenmelerikademeli bigimde artirmaktir.

Yetenek secimibu stirecin yalnizca bir pargasidir. Antropometrik 6zellikler, motor beceriler,
koordinasyon, 6grenme istegdive gelisim potansiyeli birlikte degerlendiriimelidir. Birinci kademe
antrendrigin kritik nokta, tek bir 6lcimle kesin karar vermek yerine sporcuyu zaman iginde gdzlemek,
cok yonll gelisimi desteklemek ve erken uzmanlagmanin risklerini unutmamaktir. Saglikli gelisim,
dogru yonlendirme ile sabirliantrenman planinin birlesimidir.

Uzun vadeli sporcu gelisimi, sporcunun performans yolculugunu ¢ocukluktan yetigkinlige uzanan
asamali bir stre¢ olarak gorir. Bu yaklasim, kisa stirede sonu¢ almak icin gocugu erken yasta tek bir
bransin dar kaliplarina sikistirmak yerine, dnce temel hareket becerilerini ve fiziksel okuryazarlig
gelistirmeyi dnemser. Kogma, sigrama, atma, yakalama, denge kurma, yon degistirme ve ritim gibi
beceriler ne kadar saglam kurulursa, ileride bransa 6zgt teknikleri 8grenmek o kadar kolaylasir.

Gelisim evreleri yalnizca takvim yasina gdére degerlendiriimemelidir. Ayni yastaki iki cocuk farkl
olgunlagma diizeyinde olabilir; biri daha erken biytimds, digeri daha geg gelisiyor olabilir. Bu farklar
kuvvet, slrat, dayanikliik ve koordinasyon caligmalarinin etkisini degistirir. Bu ylzden antrendr,
gocugun yalnizca buglin ne yaptigina degil, nasil gelistigine de bakmalidir. Uzun vadeli yaklasimin 6z,
Sporcuyu gegiciavantaj ya da dezavantajlara gore etiketlemek degil, uygun dénemde uygun uyaranla
desteklemektir.

Yetenek segimi, bir spor dalinin gerektirdigi ézelliklere yatkin bireyleri belirleme sirecidir. Boy, viicut
yapisi, koordinasyon, sirat, dayaniklilik, 6grenme hizi, dikkat, motivasyon ve galismaya devam etme
istedi bu degerlendirmede birlikte disinilir. Ancak yetenek secimi tek seferlik bir sinav gibi ele
alinirsa yaniltici olabilir. Cocuklarin gelisimi dalgalanir; erken parlayan bir sporcu ileride duraklayabilir,
baslangicta geride gériinen bir sporcu dogru egitimle belirginilerleme gosterebilir.

Birinci kademe antrendr, yetenek secimini diglama araci degil, ydnlendirme ve gelistirme araci olarak
kullanmalidir. Sporcunun gug¢li yonlerini gérmek kadar gelisime acik yonlerini desteklemek de
onemlidir. Cok yonlli hareket egitimi, glvenli antrenman ortami, olumlu iletisim ve kademeli
uzmanlagma bu sirecin temelidir. Uzun vadeli bakig, antrendre sabirli olmayi égretir: amag yalnizca
buglinin performansini yikseltmek degil, sporcunun saglikl, istekli ve sirdirdlebilir bigcimde
gelismesini saglamaktir.
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&) berzersor

2. SPOR VE SAGLIK BILIMLERI | igindekiler
2.1- Anatomiye Girig ve Temel Kavramlar

Antrendr icin Temel Anatomi Dili

KISACA

Anatomi, insan viicudunun yapilarini ve bu yapilarin birbirleriyle iligkisiniinceleyen temel alandir.
Antrendricin anatomibilmek, yalnizca kemik ya da kas adi ezberlemek degildir; hareketin hangi
eklemde gergeklestigini, hangi kas gruplarinin galistigini ve sporcunun durusundaki degisikliklerin
performansi nasil etkiledigini anlayabilmektir.

Birinci kademe diizeyinde temel kavramlar, viicudu bélgelere ayirmayi, yén ve pozisyonifadelerini
tanimayi, eklem hareketlerini dogru adlandirmayi ve hareketi glivenli gézlemlemeyi saglar. Antrendr
bu dili kullandiginda egzersizi daha acik tarif eder, hatayi daha dogru gorir ve sakatlik riski taglyan
uygulamalaridaha erken fark eder.

Anatomi, viicudun yapisini inceleyen bilim alanidir ve spor ortaminda hareketin anlasiimasi i¢in temel
bir zemin saglar. Bir antrendr sporcunun kosmasini, atmasini, sigramasini ya da agirlik kaldirmasini
gozlerken aslinda kemiklerin, eklemlerin, kaslarin ve sinir sisteminin birlikte Urettigi bir hareketiizler. Bu
nedenle anatomi bilgisi yalnizca teorik bir ders baslgi degil, glivenli ve etkili antrenman kararlarinin
arka planidr.

Temel anatomi dili vicudu ortak kavramlarla tarif etmeye yarar. Bas, gdvde, Ust ekstremite ve alt
ekstremite gibi bélgeler hareketin nerede gerceklestigini gdsterir. On, arka, i, dis, Ust ve alt gibi yén
ifadeleri sporcunun pozisyonunu anlatmayi kolaylastinr. Eklem hareketleri de bu dilin parcasidir;
bikilme, acilma, uzaklagsma, yaklasma ve dénme gibi hareketler dogru adlandirldiginda antrendr
hem uygulamayi dahaiyi 6gretirhem de hatayi daha net tanimlar.

Antrendr agisindan anatomi bilgisi hareket kalitesini gdzlemleme becerisine dénismelidir. Ornedin
dizin ice ¢dkmesi, omuzun gereginden fazla ylikselmesi veya belin kontrolsliz gukurlagmasi yalnizca
gorintl degil, yak dagilimiyla ilgili bir uyarndir. Temel anatomi bilgisi olan antrendr bu tir isaretleri fark
ederek alistirmayi degistirebilir, ylkl azaltabilir veya teknik 6gretime geri dénebilir.

Birinci kademede beklenen derinlik, ileri tibbi ayrintilar degildir. Amag, vicut yapilarinin hareketle
iliskisini kavramak ve antrenman uygulamalarinda ortak dili dogru kullanmaktir. Bu dil gelistikce
antrendr, sporcuya daha anlasilir geri bildirim verir ve sagligi koruyan bir caligma ortami olusturur.
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&) berzersor

2. SPOR VE SAGLIK BILIMLERI | igindekiler
2.2 - Hiicre ve Dokular

Hlicreden Dokuya Viicudun Temel Yapisi

KISACA

Hlcre, canliviicudunun temel yapi ve islev birimidir. Sporcu hareket ettiginde kas hiicreleri kasillir, sinir
hicreleriuyariiletir, bag dokusu destek saglar ve kan dokusu oksijenile besin tasir. Bu ylizden hlcre
ve doku bilgisi, antrenérlin hareketi yalnizca disaridan goérilen bir performans olarak degil, viicudunig
isleyisiyle baglantili bir stire¢ olarak anlamasina yardim eder.

Dokular benzer hlicrelerin bir araya gelerek belirli gdrevleri Gstlenmesiyle olusur. Epitel, bag, kas ve
sinirdokulariviicudun farkliihtiyaclarini karsilar. Birinci kademe antrenéricin temel mesaj aciktir:
antrenman uyarani vicudun kii¢ik yapi birimlerinden baslayarak btlin sisteme yayilir; bu nedenle
yUklenme ve toparlanma birlikte diistintlmelidir.

Hucre, vicudun canlilik &zelliklerini taslyan en klguk yapi ve islev birimidir. Spor ortaminda bu bilgi
soyut gérinse de antrenmanin etkisi hticresel dizeyden baglar. Kas hlcreleri kasilarak hareketi Uretir,
sinir hiicreleri hareket emrini tasir, kan hiicreleri oksijen ve besinleriniletiimesine katki verir, bag dokusu
ise eklem ve kas gevresinde destekleyici bir yapi olusturur. Antrendr viicudu bu kt¢Uk yapilarin uyumlu
calismasi olarak gérdiiginde, performansin yalnizca irade ya da kondisyon meselesi olmadigini daha
iyi kavrar.

Doku, benzer yapidaki hiicrelerin belirli bir gérevi yerine getirmek tzere bir araya gelmis halidir. Epitel
doku vicudun yUzeylerini 6rter ve koruma gorevi Ustlenir. Bag dokusu destek, baglanti ve dayaniklilik
saglar; kemik, kikirdak, tendon ve baglar bu genis yapisal alan i¢cinde dlistnulir. Kas dokusu hareket
Uretir; iskelet kasi antrenmanla dogrudan ilgilidir. Sinir dokusu ise uyarilar ileterek hareketin
baslatiimasinive diizenlenmesini saglar.

Antrenman, bu dokular Gzerinde farkli etkiler olusturur. Kuvvet ¢alismalarn kas dokusunun uyumunu
desteklerken, dizenli hareket eklem cevresindeki bag dokularin islevsel kullanimini da etkiler.
Dayaniklilik galigmalari dolagim ve enerji kullanimini gelistirir. Ancak dokularin uyum saglamasi zaman
ister. Gereginden hizli artirilan yUkler, 6zellikle bagd ve tendon gibi daha yavas uyum saglayan yapilarda
zorlanmaya yol acabilir.

Birinci kademe antrendrin hicre ve doku dizeyindeki ayrintilan tibbi uzman gibi bilmesi beklenmez.
Onemli olan, her antrenman yikinin vicutta bir karsiligi oldudunu anlamaktir. Sporcuya verilen
uyaran, hlicrelerin ve dokularin kapasitesine uygun oldugunda gelisim desteklenir; uygun olmadiginda
yorgunluk, agri veya sakatlik riski artabilir.
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&) berzersor

2. SPOR VE SAGLIK BILIMLERI | igindekiler
2.3 - iskelet Sistemi ve Eklemler

Kemikler, Eklemler ve Hareketin Mekanik Zemini

KISACA

Iskelet sistemi viicuda sekil veren, organlari koruyan ve kaslarin hareket olusturabilmesiicin kaldirag
godrevigdren temel yapidir. Eklemlerise kemikler arasindaki baglantiyi saglar ve hareket genisligini
belirler. Sporcu kosarken, sigrarken ya da yon degistirirken kaslar tek basina galismaz; hareket, kemik
ve eklem yaplilarininizin verdigi sinirlaricinde olusur.

Antrendriciniskelet ve eklem bilgisi, hareket teknigini glivenli gdézlemlemenin anahtaridir. Omurga,
omuz, kalga, diz ve ayak biledi gibi bolgelerde dogru hizalanma korunmadiginda yik dagilimi
bozulabilir. Birinci kademe diizeyinde amag, eklemleri zorlamak dedil, sporcunun dogal hareket
acikhiginive postlr kontrolinl giivenli bicimde gelistirmektir.

Iskelet sistemi viicudun tastyici ¢atisini olusturur. Kemikler viicuda sekil verir, bazi i¢ organlar korur,
kaslarin tutundugu ylzeyleri saglar ve hareket sirasinda kaldirag gibi godrev yapar. Spor
performansinda bu yapi pasif bir destek gibi gériinse de hareketin yénini, glvenligini ve sinirlarini
belirler. Kas kuvveti ne kadar ylksek olursa olsun, eklem yapisi ve kemik hizalanmasi uygun degilse
hareket verimli Gretilemez.

Eklemler iki ya da daha fazla kemigin bir araya geldigi baglanti noktalaridir. Bazi eklemler ¢ok az
hareket ederken, bazilar genis hareket agikligina izin verir. Omuz ve kalca gibi eklemler genis hareket
kapasitesine sahiptir; diz ve dirsek gibi eklemlerde hareket y&nleri daha sinirlidir. Omurga ise gok
sayida kicUk eklemin birlikte olusturdugu karmasik bir yapidir. Antrenér bu farkliliklar bildiginde her
eklemden aynihareketi beklemez ve egzersizibuna gére diizenler.

Spor uygulamalarinda eklem hizalanmasi 6zellikle dnemlidir. Sigrama inisinde dizlerin kontrolstz
bicimde ice kapanmasi, omuz Ustl hareketlerde gévde kontrolindn kaybolmasi veya bel bdlgesinin
asin zorlanmasi teknigin duzeltiimesi gerektigini gdsterebilir. Bu gbzlem, sporcunun sakat oldugu
anlamina gelmez; ancak yliklenmenin daha dikkatli ydnetilmesi gerektigine dair &nemli birisarettir.

Birinci kademe antrendr icin iskelet sistemi ve eklemler konusu, tibbi tani koymak icin degil, glvenli
hareket 6gretmek icin 6grenilir. Sporcunun durusunu, hareket acikligini ve eklem kontrolinu izlemek;
Isinma, kuvvet, esneklik ve teknik ¢caligmalarini daha bilingli planlamayi saglar. Béylece antrenman hem
performansi gelistirirhem de sporcunun sagligini koruyan bir gergeveye oturur.
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&) berzersor

2. SPOR VE SAGLIK BILIMLERI | igindekiler
2.4 - Kas Sistemi: Anatomi ve Fizyoloji

Kaslarin Hareket Uretmesi ve Antrenmana Uyumu

KISACA

Kas sistemi, hareketin aktif Ureticisidir. iskelet kaslari kemiklere tutunarak eklemler Gizerinde kuvvet
olusturur; sinir sisteminden gelen uyariyla kasilir, gevser ve hareketin hizini, ydnini ve siddetini belirler.
Bir spor hareketinde cogu zaman yalnizca bir kas degil, agonist, antagonist ve yardimci kaslardan
olusan bir dizen birlikte galigir.

Kas fizyolojisini temel dlizeyde bilmek, antrendriin kuvvet, stirat, dayaniklilik ve teknik ¢alismalari daha
bilingli planlamasina yardim eder. Kaslar antrenman uyaranina uyum saglar; ancak bu uyumigin dogru
ylUklenme, yeterlitoparlanma ve uygun teknik gerekir. Birinci kademe antrenér, kasi yalnizca gulc
kaynagi degil, kontrol ediimesi ve korunmasi gereken canli bir sistem olarak gérmelidir.

Kas sistemi, sporcunun hareketlerini gerceklestiren aktif yapidir. iskelet kaslari kemiklere tendonlar
araciligiyla baglanir ve kasildiklarinda eklemler Gizerinde hareket olusturur. Bu hareketin ortaya ¢cikmasi
sinir sistemiyle birlikte olur; sinirden gelen uyari kasailetilir, kas lifieri gerilim Uretir ve hareket baslar. Bu
nedenle kas sistemi yalnizca gi¢li dokulardan ibaret degildir; sinir-kas uyumu hareketin kalitesini
belirleyen temel unsurlardan biridir.

Bir hareket sirasinda kaslar farkli roller Gstlenir. Hareketi esas olarak olusturan kas agonist, ona karsl
ydnde calisan ve hareketi kontrol eden kas antagonist, hareketi destekleyen kaslar ise yardimci rol
ustlenir. Ornedin bir sigrama hareketinde bacak kaslari itisi Uretirken, gévde kaslar dengeyi ve kuvvet
aktanmini destekler. Bu dizen bozuldugunda hareket ya verimsizlesir ya da belirli yapilara asin yik
binebilir.

Kaslarin antrenmana verdigi cevap ylUklenmenin tirtine baglidir. Kuvvet caligmalar kasin gerilim
Uretme kapasitesini ve sinir-kas koordinasyonunu gelistirebilir. Dayanikliik ¢alismalari kasin uzun sdre
calisabilme ve enerji kullanmini sirdirme 6zelligini destekler. Sirat calismalar ise kaslarin hizl
uyariimasini ve ¢abuk kasiima dizenini éne c¢ikarrr. Ancak her gelisim yUklenme ile toparlanma
arasindaki dengeye badglidir; kas yorgunlugu dikkate alinmadan yapilan ¢alismalar hareket kalitesini
dusurebilir,

Birinci kademede kas sistemi konusu, antrenéri glivenli 6Jretime hazirlar. Sporcuya dogru isinma
yaptirmak, hareket teknigini gdzlemek, ylkl kademeli artirmak ve agrn ile normal yorgunlugu
kanistirmamak bu bilginin uygulamadaki karsiligidir. Kas, gelisen bir yapidir; ama gelismesiicin aceleci
zorlamaya degil, dizenli ve bilingliuyaranlaraihtiyag duyar.
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2. SPOR VE SAGLIK BILIMLERI | igindekiler
2.5 - Dolagim ve Solunum Sistemleri

Oksijen Tagsima, Nabiz ve Egzersiz Yaniti

KISACA

Dolasim ve solunum sistemleri, egzersiz sirasinda ¢alisan kaslara oksijen ve besin tagsinmasini, ortaya
cikan atiklarin uzaklastinimasini ve viicudun artan enerji gereksinimine uyum saglamasini destekler.
Kalp kanipompalar, damarlar tasima yolunu olusturur, akcigerlerise oksijen alimive karbondioksit
atimiyla bu slrecitamamlar.

Antrendricgin bu sistemleri bilmek, nabiz, solunum hizi, yorgunluk ve toparlanma belirtilerini daha
dogru okumak demektir. Egzersiz basladiginda kalp atimive solunum artar; diizenli antrenmanla bu
yanit daha ekonomik hale gelebilir. Birinci kademede amag, sporcunun dayaniklilik calismalarini
guvenliyénetmek ve asirizorlanma isaretlerini fark edebilmektir.

Dolasim ve solunum sistemleri egzersiz sirasinda birlikte ¢alisan iki temel destek sistemidir. Kaslar
hareket Uretmek icin enerjiye ihtiyag duyar; bu enerjinin saglanmasinda oksijen ve besinlerin taginmasi,
karbondioksit ve metabolik atiklarin uzaklastinimasi gerekir. Kalp kani pompalar, damar sistemi kanin
dokulara ulagsmasini saglar, akcigerlerise solunum yoluyla oksijen aligverisini gerceklestirir. Bu nedenle
kosu, bisiklet, yizme ya da oyun temposu arttiginda yalnizca kaslar degil, kalp ve akcigerler de daha

yogun calisir.

Egzersizin baslangicinda kalp atim sayisi ve solunum hizi yikselir. Bu akut yanit, vicudun artan enerji
gereksinimini karsilamaya calistigini gésterir. Sporcu dizenli galistikga dolasim ve solunum sistemleri
ayniisi daha verimliyapmayi &6grenir. Dayanikliigi gelismis bir sporcu belirli bir tempoda daha kontrolld
nefes alabilir, egzersiz sonrasi daha hizli toparlanabilir ve uzun sdreli yiklenmeleri daha iyi strdurebilir.

Antrendr icin nabiz ve solunum gdzlemi pratik degere sahiptir. Cok hizli yikselen nabiz, konugmayi
zorlagtiran solunum, beklenenden uzun sdren toparlanma ya da bas dénmesi gibi belirtiler
yuklenmenin sporcunun mevcut durumuna gdre fazla olabilecegini distindurebilir. Bu gdzlemler tani
koymak icin degil, antrenman siddetini glivenli bicimde ayarlamak icin kullanilir. Ozellikle yeni
baslayanlarda, cocuklarda ve saglik ge¢misi bilinmeyen sporcularda kontrolllilerleme énemlidir.

Birinci kademe duzeyinde dolasim ve solunum sistemlerini anlamak, dayanikliik antrenmaninin neden
kademeli planlanmasi gerektigini aciklar. Sporcuya daha ¢ok kosturmak her zaman daha iyi sonug
vermez. Dogru siddet, uygun slre, dinlenme araliklari ve toparlanma takibi, bu sistemlerin gelisimini

guvenlisekilde destekler.
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2. SPOR VE SAGLIK BILIMLERI | igindekiler
2.6 - Sinir Sistemi ve Homeostazis

Uyan, Kontrol ve i¢ Dengenin Korunmasi

KISACA

Sinir sistemi, viicudun i¢ ve dig uyaranlari algilamasini, hareketi baglatmasini ve organlarin calismasini
dizenlemesini saglar. Sporcu bir komuta tepkiverdiginde, dengesini korudugunda ya da teknigini
diizelttiginde sinir sistemi kaslarla strekliiletisim halindedir. Bu sistem hizli karar, koordinasyon ve
beceri 6greniminin temelidir.

Homeostazisise vicudunig ortaminidengede tutma gabasidir. Egzersizde viicutsisi, sividengesi,
kalp atimi ve solunum degisir; organizma bu degisimleri kontrol ederek calismayi strdrilebilir hale
getirir. Birinci kademe antrendr, sinir sistemi ve homeostazis bilgisini sporcunun yorgunluk, dikkat,
tepkive toparlanma durumunu daha bilingliiziemekigin kullanir.

Sinir sistemi, viicudun haberlesme ve kontrol agidir. Disaridan gelen ses, gorlintl, temas ve denge
bilgisi sinir sistemi tarafindan algilanir; kaslara génderilen uyarilarla hareket baslatilir ve dizenlenir.
Sporcu bir baslangi¢ isaretine tepki verdiginde, topun ydnline gdre pozisyon aldiginda veya
antrendrln geri bildirimine goére teknigini dizelttiginde bu sistem sirekli ¢alisir. Bu nedenle spor
performansi yalnizca kas glclyle degil, sinir sisteminin hareketi ne kadar hizli ve dogru organize
ettigiyle deilgilidir.

Sinir sistemi merkezi ve ¢evresel yapilarla birlikte dlsinilir. Beyin ve omurilik hareketin planlanmasi,
karar verilmesi ve denetlenmesinde temel rol oynar. Cevresel sinirler ise kaslardan, eklemlerden ve
duyulardan gelen bilgiyi tasir; ayni zamanda kaslara hareket emrini iletir. Beceri &grenimi, tekrarlar ve
geri bildirim yoluyla bu sinir-kas baglantilarinin daha verimli kullaniimasini saglar.

Homeostazis, vicudun i¢ ortamini belli sinirlar icinde tutma edilimidir. Egzersiz sirasinda kalp atimi
hizlanir, solunum artar, vicut isisi yUkselir ve sivi kaybi olusabilir. Organizma bu degisikliklere karsi
dengeleyici yanitlar verir. Negatif geri bildiim mantigi bu dengede dnemlidir; vicut bir degisikligi
algilar ve onu azaltmaya ydnelik cevap Uretir. Ornedin isi artisi terleme ve dolasim diizenlemeleriyle
dengelenmeye calisilir.

Birinci kademe antrendr icin bu bilgiler uygulamaya dénik okunmalidir. Sporcunun dikkatinin
dagilmasi, tepki slresinin uzamasi, koordinasyonunun bozulmasi veya asirn sicaklikta zorlanmasi
yalnizca isteksizlik olarak gorilmemelidir. Sinir sistemi yorgunlugu ve homeostatik dengenin
zorlanmasi performansi etkileyebilir. Bu ylizden antrenman ortami, dinlenme, sivi alimi ve ytklenme
siddeti sporcununi¢ dengesini koruyacak bicimde yénetilmelidir.
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2. SPOR VE SAGLIK BILIMLERI | igindekiler
2.7 - Enerji Metabolizmasi ve Egzersiz Fizyolojisi

Egzersizde Enerji Uretimi ve Fizyolojik Uyum

KISACA

Enerjimetabolizmasi, viicudun hareket icin gerekli enerjiyi nasil Grettigini agiklar. Kaslar ¢aligirken
enerjiye ihtiyag duyar ve bu ihtiyag egzersizin siddetine, siresine ve dinlenme araliklarina gére farkli
yollarla karsilanir. Kisa ve patlayici yliklenmelerle uzun sureli calismalar ayni enerji dtizenini kullanmaz;
bu nedenle antrenman ydntemi hedeflenen performansa goére secilmelidir.

Egzersiz fizyolojisi, bu enerji tretiminin kalp, solunum, kas ve sinir sistemi tGizerindeki etkileriniinceler.
Birincikademe antrendricin temel sonug sudur: galisma sUresi, tempo, tekrar sayisi ve dinlenme
araligirastgele belirlenmez. Her degisken viicudun hangi sisteme daha cok uyum saglayacagini
etkiler.

Enerji metabolizmasi, vicudun hareket icin gerekli enerjiyi iretme ve kullanma bigimini anlatir. Sporcu
hareket ettiginde kas hlcreleri enerji harcar; bu enerji gereksinimi yapilan isin sliresine ve siddetine
gore degisir. Cok kisa ve ylksek siddetli hareketlerde hizli enerji saglayan yollar &ne ¢ikar. Daha uzun
siren calismalarda oksijen kullanimi ve dayanikliik kapasitesi daha belirgin hale gelir. Bu ayrm,
antrenman planlamasinda neden farkliydntemler kullanildigini agiklar.

Egzersiz fizyolojisi, vicudun egzersize verdigi yanitlar inceler. Kalp atiminin hizlanmasi, solunumun
artmasi, kaslara daha fazla kan gitmesi, viicut isisinin yikselmesi ve yorgunlugun olusmasi bu yanitlarin
gorinen taraflandir. Dizenli antrenmanla vicut bu uyaranlara daha ekonomik cevap vermeyi égrenir.
Ayni tempoda daha az zorlanmak, daha hizli toparlanmak veya daha uzun slre hareket kalitesini
korumak bu uyumlarin pratik sonucudur.

Antrendr igin enerji sistemi bilgisi, calismanin amacini netlestirmeye yarar. Strat gelistirmek igin uzun
sureliyorgunlukicinde tekrar yapmak dogru hedefe hizmet etmeyebilir. Dayaniklilik gelistirmek icin de
yalnizca kisa patlayici ¢calismalar yeterli degildir. Siddet, slre, tekrar, set ve dinlenme araligi birlikte
dUslndldr; ¢inkd bu degiskenler viicudun hangi fizyolojik uyaranla karsilagsacagini belirler.

Birinci kademe dizeyinde ayrintili biyokimyasal siUreglerden ¢ok uygulama mantigi dnemilidir.
Sporcuya verilen her calisma vicutta belirli bir enerji talebi olusturur. Bu talep sporcunun dizeyine
uygunsa gelisim desteklenir; uygunsuzsa yorgunluk ve performans dustsid ortaya cikabilir. Bilingli
antrendr, enerji metabolizmasini soyut bir kavram olarak degil, sahadaki tempo ve dinlenme

kararlarinin temeli olarak kullanir.
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2. SPOR VE SAGLIK BILIMLERI | igindekiler
2.8 - Sporcu Beslenmesi ve Hidrasyon

Enerji, SiviDengesi ve Antrenman Performansi

KISACA

Sporcu beslenmesi, antrenman ve misabaka performansini destekleyen enerji, besin 6gesive sivi
dengesini dlizenlemeyi amaglar. Karbonhidrat, yag ve protein enerji Gretimi ve toparlanma agisindan
farkliroller Gstlenir; vitaminler, mineraller ve suise viicudun diizenli calismasini destekler. Yetersizya
da dengesizbeslenme, iyi planlanmig antrenmanin etkisini azaltabilir.

Hidrasyon, 6zellikle egzersiz sirasinda terleme yoluyla kaybedilen sivinin yerine konmasiyla ilgilidir.
Susuzluk, performansi ve dikkat dizeyini disurebilir. Birinci kademe antrendr diyetisyen gibi ayrintil
beslenme planiyazmaz; fakat sporcunun diizenli 6gun, yeterli sivi alimi ve glvenli destek Grin
kullanimi konusunda dogru yénlendiriimesini sadlar.

Sporcu beslenmesi, vicudun antrenman yUklerini karsilayabilmesi ve toparlanabilmesi icin gerekli
enerji ve besin dgelerinin dizenli alinmasiyla ilgilidir. Kaslar ¢alisirken enerji harcar; bu enerji yalnizca
antrenman sirasinda degil, antrenman &ncesi hazrrlik ve sonrasi yenilenme silreclerinde de édnemilidir.
Karbonhidratlar 6zellikle yogun egzersizde temel enerji kaynaklarindan biridir. Yaglar daha uzun sureli
ve dlsUk-orta siddetli calismalarda katki saglar. Proteinler ise kas dokusunun onarmi ve yapisal
slUrecglerde 6nem tasir.

Beslenmenin antrenmanla iliskisi yalnizca ne yenildigiyle sinirh degildir. Oglinlerin zamanlamasi,
sporcunun ¢alismaya tok ya da ¢cok a¢ ¢clkmamasi, antrenman sonrasi toparlanmayi destekleyecek
besinleri almasi ve glnlik enerji gereksinimini karsilamasi performansi etkiler. Yetersiz beslenen
sporcu g¢abuk yorulabilir, toparlanmasi gecikebilir ve sakatlik riski artabilir. Asin ya da bilingsiz
beslenme de viicut kompozisyonu ve saglik agisindan sorun olusturabilir.

Hidrasyon, sivi dengesinin korunmasidir. Egzersiz sirasinda terleme ile su ve bazi mineraller kaybedilir.
Sivi kaybi arttiginda vicut isisinin diizenlenmesi, kalp-dolasim ylku, dikkat ve hareket kalitesi olumsuz
etkilenebilir. Bu nedenle sporcunun egzersiz édncesinde, sirasinda ve sonrasinda sivi alimina dikkat
etmesi gerekir. Sicak ve nemli ortamlarda bu gereksinim daha belirgin hale gelir.

Birinci kademe antrendrin rold, aynntii diyet regetesi yazmak degil, temel saglikl aliskanlklari
desteklemek ve riskli uygulamalari fark etmektir. Bilingsiz zayiflama, rastgele destek Grind kullanimi
veya yetersiz sivi alimi sporcunun saghgini tehlikeye atabilir. Gerektiginde sporcu, aile ve uzman
destegiyle yonlendiriimelidir. Saglikll beslenme ve hidrasyon, antrenmanin gériinmeyen ama
vazgecilmez tamamlayicisidrr.

SINAVA HAZIRLIK VE EGiTiM AMAGLIDIR 23/54

/benzersor



https://benzersor.com/?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_1_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_1_kademe_logo
https://instagram.com/benzersor?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_1_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_1_kademe_instagram

&) berzersor

2. SPOR VE SAGLIK BILIMLERI | igindekiler
2.9 - Spor Yaralanmalari ve ilk Yardim

Yaralanmayi Onleme ve ilk Miidahale Bilinci

KISACA

Sporyaralanmalari, antrenman ya da misabaka sirasinda kas, bag, tendon, eklem veya diger
dokularda ortaya ¢ikan hasarlari kapsar. Burkulma, zorlanma, ezilme ve asiri kullanim kaynakli agrilar
spor ortaminda sik karsilasilabilen durumlardir. Antrendriin gorevi tibbi tani koymak dedil, riskleri
azaltmak, glivenli ortam hazirlamak ve yaralanma oldugunda dogruilk adimi atmaktir.

ilk yardim, saglik profesyoneline ulasana kadar yapilan bilingli ve gecici miidahaledir. Sporcuyu
glvenlialana almak, durumu degderlendirmek, gereksiz hareket ettirmemek ve ciddi belirtilerde acil
yardim ¢cagirmak temel sorumluluklardir. Birinci kademe antrendr, yaralanmayi hafife almadan ve
kendiyetkisiniagsmadan hareket etmeyi 6grenmelidir.

Spor yaralanmalari, hareketin dogasinda bulunan ylklenme, temas, disme, yon degistirme ve tekrar
sUrecleriyle iligkili olarak ortaya c¢ikabilir. Kas zorlanmalari, bag burkulmalari, eklem yaralanmalari,
ezilmeler ve asin kullanim agrilan farkl siddetlerde gérilebilir. Yaralanmayr tamamen ortadan
kaldirmak her zaman mUmkin degildir; ancak uygun isinma, dogru teknik, glvenli alan, kademeli
yUklenme ve yeterlitoparlanmaile risk &nemli 6l¢tde azaltilabilir,

Antrendr yaralanma riskini yonetirken sporcunun durumunu sirekli gdézlemlemelidir. Agriya ragmen
devam etmeye zorlamak, yorgunluk altinda teknik bozulmayr gérmezden gelmek veya uygun
olmayan zeminde yliksek siddetli calisma yaptirmak yaralanma olasiligini artirir. Ozellikle cocuk ve yeni
baslayanlarda hareket kalitesi, kullanilan ekipman ve calisma alani dikkatle kontrol edilmelidir.
Guvenlik, antrenmanin sonunda hatirlanan bir ayrinti degil, planin basindan itibaren yer alan temel
kosuldur.

ilk yardim, yaralanma sonrasinda profesyonel saglik destedi gelene kadar yapilan dogru ve sinrrli
mudahaledir. Antrendr panik olusturmadan sporcuyu guvenli bir konuma almali, durumu
degerlendirmeli ve ciddi belirtilerde acil yardim ¢agirmalidir. Biling kaybi, solunum sorunu, siddetli
kanama, kirk sliphesi, bas-boyun travmasi veya hareket ettikce artan ciddi agr gibi durumlar
ciddiyetle ele alinmalidir. Bdyle durumlarda sporcuyu zorla ayaga kaldirmak ya da oyuna déndirmek
sakincalidir.

Birinci kademe antrendrin bilmesi gereken en énemli sinir, tani ve tedavinin saglik uzmanlarinin isi
oldugudur. Antrenér dogru gézlem yapar, glvenligi saglar, temel ilk yardimi uygular ve yénlendirme
yapar. Bu biling, sporcunun saglgini korudugu gibi antrenman ortamina giiven duygusu da kazandirir.
lyi antrendr yalnizca performans artiran kisi degil, sporcunun saglikl katilimini koruyan kisidir.
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2. SPOR VE SAGLIK BILIMLERI | igindekiler
2.10 - Doping ve Sporcu Saglhiginin Korunmasi

Dopingle Miicadele ve Saglikli Spor Ortami

KISACA

Doping, sporcunun performansini yapay bicimde artirmak veya yasakli ydntemlerle avantaj saglamak
amacilyla kurallara aykin madde ve ydntemlerin kullanilmasiyla iligkilidir. Bu alan yalnizca adil yarisma
meselesi degildir; sporcu sagliginitdogrudan ilgilendirir. Bilingsizilag, destek riinl veya ydntem
kullanimi ciddi saglik riskleri dogurabilir.

Antrendriin sorumlulugu, sporcuyu yasakliuygulamalardan uzak tutmak, saglik ve etik bilincini
gelistirmek ve stipheli Grnlere karsi dikkatli olmaktir. Sporcu sagliginin korunmasi; dogru ytiklenme,
yeterlidinlenme, glivenlibeslenme, sakatliklarin ciddiye alinmasi ve adil oyun anlayisiyla birlikte
disln0lr. Birinci kademede temel mesaj nettir: basari, sporcunun sagligini ve sporun daristligund
riske atarak aranmaz.

Doping, sporda haksiz avantaj saglamak amaciyla yasakli madde veya yéntemlerin kullaniimasiyla
iliskilendirilen ciddi bir etik ve saglik sorunudur. Sporda basari, sporcunun emedi, yetenegi, dogru
antrenmani ve adil rekabet kosullari iginde anlam kazanir. Yasakli uygulamalar bu anlami bozar; ayni
zamanda sporcunun bedensel ve psikolojik sagligini tehlikeye atabilir. Bu nedenle dopingle micadele
yalnizca kurallara uyma dedgil, sporcuyu koruma sorumlulugudur.

Sporcu sagligi agisindan en riskli alanlardan biri bilingsiz Grin kullanimidir. Bazi sporcular daha hizli
toparlanmak, kas gelistirmek, kilo kontroli saglamak veya yorgunlugu azaltmak amaciyla ilaglara ya
da destek Urlnlerine yoénelebilir. Her Grlin glvenli degildir; icerik, doz, etkilesim ve yasakli madde riski
dikkatle degerlendiriimelidir. Antrendr bu konuda uzman hekim ya da diyetisyen yerine gegmez, fakat
sporcuyu rastgele kullanimin tehlikeleri konusunda bilinglendirmeli ve gerektiginde uzman destegine
yonlendirmelidir.

Dopingle micadelede antrendrin roll kdltdr olusturmaktir. Sporcuya kisa yoldan basar aramanin
degil, dizenli gcaligma ve saglikli gelisimin degerli oldugu hissettiriimelidir. Antrenman ortaminda
sakatlk belirtilerinin gizlenmesi, asin kilo baskisi, gereksiz performans beklentisi veya yasakli
olabilecek Urlnlerin normallestiriimesi tehlikeli bir iklim yaratir. Saglkl ortam, sporcunun soru
sorabildigi, kusku duydugu GrlinU paylasabildigi ve baski hissetmeden yardim alabildigi ortamdir.

Birinci kademe dlizeyinde doping bilgisinin amaci, ayrintili laboratuvar sireglerini gretmekten ¢ok
temel farkindalik kazandirmaktir. Antrendr sporcunun sagligini korumayi, adil oyunu savunmayi ve riskili
davranislar erken fark etmeyi 6grenmelidir. Performans hedefleri 6nemli olsa da hicbir basar
sporcunun sagligindan ve sporun gavenilirliginden daha degerli degildir.

SINAVA HAZIRLIK VE EGiTiM AMAGLIDIR 25/54

/benzersor



https://benzersor.com/?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_1_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_1_kademe_logo
https://instagram.com/benzersor?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_1_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_1_kademe_instagram

&) berzersor

3. SPORDA OGRENME VE OGRETME | igindekiler
3.1- Ogrenme ve Ogretme Kavramlan

Beceri Ogrenimi ve Antrendriin OgreticiRolii

KISACA

Sporda 6grenme, sporcunun bilgi, beceri ve davraniglarinda yasanti ve tekrar yoluyla ortaya gikan
gorece kalici degisikliktir. Ogretme ise bu dedisikligi kolaylastirmak icin ortami, alistirmayi, geri
bildirimi ve iletisimi dlizenleme sirecidir. Antrendr yalnizca hareketi gdsteren kisi degil, sporcunun
hareketi anlamasini, denemesini, hatasini fark etmesini ve diizeltmesini saglayan rehberdir.

Birinci kademe dlzeyinde 63renme ve 6gretme kavramlari, beceri 6gretiminin sabir gerektirdigini
gosterir. Sporcu yeni bir hareketi énce bilinglive hatali bicimde deneyebilir; tekrar, uygun alistirma ve
dogru déntle hareket giderek akicilasir. Etkili 6gretim, sporcunun dizeyine uygun aciklama yapmak
ve 6grenmeyi glivenlibir sireg haline getirmektir.

Sporda dgrenme, sporcunun hareket, bilgi ve davraniglarinda deneyim sonucunda olusan gdrece
kalict degisiklik olarak duslnulebilir. Bir sporcu pas teknigini daha dogru uygulamaya basladiginda,
denge kaybini azaltiginda veya oyun i¢cinde daha uygun kararlar verdiginde égrenme gergeklesir. Bu
degdisiklik anlik sans ya da yalnizca o ginkl performansla agiklanmaz; tekrar edilen yasantilar, geri
bildirim ve bilingli dizeltmelerle kalicihale gelir.

Ogretme, bu &grenme sirecini kolaylastirma isidir. Antrendr hareketi gdsterir, agiklar, uygun
alistirmayi seger, sporcunun hatasini goézler ve dizeltici bilgi verir. Ancak iyi 6gretim yalnizca uzun
konusmalar yapmak dedgildir. Sporcu bazen kisa ve net bir ipucuna, bazen goérsel érnege, bazen de
hareketi parcalara ayirarak denemeye ihtiyag duyar. Ogretim, sporcunun hazir olusuna ve éJrenilecek
becerinin gl¢ligine gbre degismelidir.

Beceri 6greniminde dikkat odagi énemlidir. Sporcu kendi beden parcalarina asirn odaklandiginda
hareket yapaylasabilir; hareketin cevreye ve gdreve etkisini anlamasi cogu durumda égrenmeyi
kolaylastirir. Geri bildirim de bu slrecin temel pargasidir. Antrenérin dénlti sporcunun neyi dogru
yaptigini ve neyi degistirmesi gerektigini géstermelidir. Strekli ve gereginden fazla dénit, sporcuyu
antrenore bagimlihale getirebilir; hic donit veriimemesiise hatanin fark edilmesini zorlastirir.

Birinci kademe antrendr icin 6grenme ve &gretme kavramlarinin pratik sonucu sudur: sporcuya
hareketi yaptirmakla hareketi 6gretmek ayni sey degildir. Ogrenme ortami giivenli, acik, dizeye
uygun ve tekrar imkani veren bir yapida kurulmalidir. Bdyle bir ortamda sporcu hata yapmaktan

korkmadan dener, geribildirimle diizeltir ve zamanla beceriyi daha guvenilir bigcimde kullanrr.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME | igindekiler
3.2 - Ogrenmeyi Etkileyen Faktorler

Hazir Olus, Tekrar ve Geri Bildirim

KISACA

Spor becerilerinin 6grenilmesi sporcunun hazir olusu, motivasyonu, dikkat diizeyi, dnceki
deneyimleri, alistirmanin dizeni ve aldigi geri bildirimle yakindan iligkilidir. Ayni agiklama her sporcuigin
ayni sonucu dogurmaz; yas, gelisim dlizeyi, motor deneyim ve 6zgliven dgrenme hizini degistirebilir.
Tekrar 6grenmenin vazgecilmez pargasidir, fakat tek basina yeterli degildir. Sporcu neyi dogru
yaptigini ve neyi degistirmesi gerektigini bilmezse yanlis hareketi pekistirebilir. Bu nedenle antrenér,
alistirmalari sporcunun diizeyine uygun se¢gmeli, dikkati dagitan unsurlari azaltmali ve déntitd anlasilir
bicimde vermelidir. Birinci kademe icin temel amag, 6grenmeyi kolaylastiran ortami bilingli kurmaktir.

Ogrenmeyi etkileyen faktdrler, sporcunun bir beceriyi neden kolay ya da zor égrendigini anlamayi
saglar. Her sporcu antrenmana ayni ge¢misle gelmez. Bazilarinin temel hareket becerileri gi¢ladur,
bazlan daha ¢ekingen olabilir, bazilar yénergeyi hizli kavrar ama hareketi uygulamada zorlanir. Bu
farklihiklar hazir olus kavramiyla ilgilidir. Hazir olusg, sporcunun fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak
ogrenilecek beceriye ne kadar uygun durumda oldugunu gosterir.

Motivasyon ve dikkat &grenmenin merkezindedir. Sporcu neyi neden yaptigini anladiginda alistirmaya
daha istekli katilir. Dikkati sUrekli dagilan veya hata yapmaktan korkan sporcu ise hareketi yeterince
deneyemez. Antrenérin gorevi, 6grenme ortamini baski degil deneme alani haline getirmektir. Kisa
aciklamalar, anlasilirhedefler ve sporcunun diizeyine uygun zorluk bu ortami destekler.

Tekrar, becerinin yerlesmesi icin gereklidir; ancak tekrarin kalitesi belirleyicidir. Yanlis teknikle yapilan
cok sayida tekrar, hatall hareket kalibini gliclendirebilir. Bu ylzden geri bildirim égrenmede &zel bir
yere sahiptir. D&nUt, sporcunun hareket sonucu hakkinda bilgi edinmesini ve hatasini dizeltmesini
saglar. Bazen hareketin sonucuna iligkin bilgi, bazen de hareketin nasil yapildigina iliskin ipucu gerekir.
Etkili geri bildirim zamaninda, anlasilir ve uygulanabilir olmalidir.

Birinci kademe antrendr, 6grenmeyi etkileyen faktorleri sahada basit kararlarla kullanir. Alistirmayi
kolaylastinr veya zorlastinr, sporcuyu kisa hedeflere ydnlendirir, uygun dinlenme verir, glvenli bir
iletisim kurar ve hatayi kisilige degil davranisa baglar. Bdylece 6grenme, yalnizca tekrar sayisina degil,
sporcunun deneyimi anlamlandirmasina dayanan daha saglam bir sirece déndsur.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME | igindekiler
3.3 - Gelisim ve Biligsel Gelisim

Sporcunun Yasa ve Anlama Diizeyine Uygun Ogretimi

KISACA

Gelisim, bireyin bedensel, zihinsel, duygusal ve sosyal ydnlerden zamaniginde degismesini anlatir.
Bilissel gelisimise sporcunun algilama, anlama, problem ¢ézme, karar verme ve yonergeyi
yorumlama kapasitesiyle ilgilidir. Antrendr, sporcunun yalnizca fiziksel performansina degil, neyi nasil
anladigina da dikkat etmelidir.

Ayniteknik agiklama farkli yas ve gelisim dlizeyindeki sporcularigin ayni agiklikta olmayabilir. Cocuk
sporcular somut, kisa ve oyunlastiriimis yénergelerle dahaiyi grenebilir; dahaileri dlizey sporcular
ise neden-sonug iliskilerini daha rahat kavrayabilir. Birinci kademe antrendrigin temelilke, 6gretimi
sporcunun gelisim diizeyine gore sadelestirmek ve kademeliilerletmektir.

Gelisim, bireyin yasam boyunca bedensel, zihinsel, duygusal ve sosyal ydnlerden degismesi slrecidir.
Spor ortaminda antrendr ¢cogu zaman sporcunun fiziksel kapasitesine odaklanir; ancak 6grenme
yalnizca kas guiclyle gerceklesmez. Sporcunun yénergeyi anlamasi, dikkatini strdtrmesi, hatasini fark
etmesi, karar vermesi ve duygularini ydénetmesi de gelisim dizeyiyle iligkilidir. Bu nedenle gelisim
bilgisi, antrendriin dgretim dilini ve alistirma segimini dogrudan etkiler.

Biligsel gelisim, sporcunun bilgiyi algilama ve kullanma bigimini agiklar. Klguk yas gruplarinda uzun ve
soyut agiklamalar gogu zaman etkili olmaz. Cocuk, hareketi gérerek, deneyerek ve kisa ipuglariyla
daha rahat 6grenebilir. Soyut taktik kavramlar, karmasik neden-sonug zincirleri veya ayrintili teknik
analizler erken dénemde sporcunun dikkatini dagitabilir. Yas ve deneyim ilerledikge sporcu daha ¢ok
ayrintiyr kavrayabilir, kendi hatasinidegerlendirebilir ve oyunici kararlarini daha bilingli verebilir.

Antrendr gelisim farkliliklarini yalnizca yasla agiklamamalidir. Ayni yasta olan iki sporcunun olgunlagma
dizeyi, dikkat slresi, deneyimi ve 6zglveni farkl olabilir. Bu nedenle égretimde bireysel uyarlama
gerekir. Bir sporcuya verilen hedef ¢ok kolay olursa égrenme istegi azalabilir; ¢cok zor olursa
basansizik duygusu artabilir. Uygun zorluk, sporcuyu mevcut dizeyinin biraz Gzerine taglyan ama
tamamen koparmayan zorluktur.

Birinci kademe antrendr icin gelisim ve bilissel gelisim bilgisinin uygulamadaki karsiligi sade ve sabirli
o6gretimdir. Kisa agiklama, dogru gosterim, kliclk adimlarlailerleme, olumlu geri bildirim ve yasa uygun
oyunlar 6grenmeyi destekler. Boylece sporcu hem hareketi 6grenirhem de spora karsi gliven ve istek
gelistirir.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME | igindekiler
3.4 - Motor Gelisim ve Hareket Egitimi

Temel Hareket Becerilerinden Sportif Becerilere

KISACA

Motor gelisim, bireyin hareket becerilerinin yas, olgunlagsma, deneyim ve gevreyle birlikte degismesini
ifade eder. Kosma, sigrama, atma, yakalama, denge kurma ve yén degdistirme gibitemel hareket
becerileriileride daha karmasik sportif becerilerin altyapisini olusturur. Bu nedenle hareket egitimi,
ozellikle cocuk ve geng sporcularda bransa 6zgl tekniklerden énce saglam bir temel kurar.
Birincikademe antrendr, sporcunun motor gelisimini tek bir performans sonucu tizerinden
degerlendirmemelidir. Cesitli oyunlar, basit alistirmalar ve farkli hareket deneyimleri sporcunun
bedenini tanimasina yardim eder. Hareket egitiminin hedefi, cocugu erken dar uzmanlagsmaya
sikistirmak degil, glivenli, cok yonli ve 6grenmeye agik bir hareket repertuvari kazandirmaktir.

Motor gelisim, hareket becerilerinin zaman iginde degigsmesi ve olgunlagmasidir. Bu sireg¢ yalnizca
blylUmeyle agiklanmaz; deneyim, ¢evre, 6gretim, motivasyon ve tekrar da motor gelisimi etkiler.
Sporcu kogmayi, sigramayi, yuvarlanmayi, atmayi, yakalamayi, denge kurmayi ve ydn degistirmeyi
deneyimledikge bedenini daha iyi kontrol etmeyi 6grenir. Bu temel beceriler, ileride bransa 6zgu
tekniklerin Gzerine kurulacagizemini olusturur.

Hareket egitimi, bu temel becerilerin planli bicimde gelistiriimesidir. Cocuklara ve yeni baslayanlara
yalnizca tek bir spor dalinin dar hareketlerini yaptirmak yerine farkli hareket bigimleri sunmak énemlidir.
Denge oyunlari, ritim ¢alismalari, basit koordinasyon parkurlar, atma-yakalama etkinlikleri ve yon
degistirme alistirmalarn sporcunun hareket dagarcigini zenginlestirir. Zengin hareket deneyimi, yeni
becerilerin daha kolay égrenilmesine katki saglar.

Motor gelisim bireyler arasinda farkli hizlarda ilerler. Bir cocuk erken yasta daha hizli kosabilir ama
denge becerisi zayif olabilir; baska bir cocuk koordinasyonu iyi oldugu halde kuvvet gelisimi daha
yavas olabilir. Antrendr bu farkliliklar etiketleme nedeni olarak degil, dgretimi uyarlama bilgisi olarak
kullanmalidir. Alistirmanin zorluk dizeyi, tekrar sayisi ve geri bildirim sporcunun gelisim dizeyine gére

dizenlenmelidir.

Birinci kademe antrendrin hareket egitimindeki temel sorumlulugu, glivenli ve ¢ok ydnli katilim
saglamaktir. Hareketleri oyunlastirmak, basari hissi yaratmak, temel teknigi korumak ve sporcunun
bedensel farkindaligini gelistirmek bu sorumlulugun parcgasidir. Boyle bir yaklagim, hem performans

sporuna hazirlik saglar hem de cocugun yasam boyu hareket etme istegini destekler.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME | igindekiler
3.5 . Ogretimilkeleri

Acik, Giivenli ve Diizeye Uygun Ogretim

KISACA

Ogretimilkeleri, antrendriin beceri ve bilgiyi sporcuya daha anlagilir, giivenli ve kalici bigcimde
aktarmasina yardim eder. Agiklik, basitten karmasiga ilerleme, bilinenden bilinmeyene gegme,
somuttan soyuta yonelme, bireysel farkliliklar dikkate alma ve etkin katilim saglama bu anlayisin
temel parcgalandir.

Sporortamindaiyi 6gretim, sporcunun yalnizca dinledigi degil, denedigi ve geri bildirim aldigi bir
sUrectir. Antrendr hareketi anlasilir gésterir, kisa yénergeler verir, alistirmayi sporcunun dizeyine gére
ayarlar ve hatayi diizeltirken motivasyonu korur. Birinci kademe diizeyinde 6gretimilkeleri, glvenli
6grenme ortami kurmanin ve beceriyi adim adim gelistirmenin yol haritasidir.

Ogretim ilkeleri, 83renme siirecini diizenleyen temel rehberlerdir. Spor ortaminda antrendr cogu
zaman kisa slirede hareket 6gretmek ister; ancak aceleci ve dlzensiz 6Jretim sporcunun kafasini
kanstirabilir. Agik hedef, sade agiklama, dogru gdsterim ve uygun alistirma sirasi égrenmeyi
kolaylastinr. Sporcu ne yapacagini, neden yapacagini ve hangi noktaya dikkat edecegini anladiginda
calismaya daha bilinglikatilr.

Basitten karmasiga ilerleme ilkesi 6zellikle beceri 6gretiminde dnemlidir. Yeni baslayan bir sporcuya
hareketin en zor ve hizli halinihemen yaptirmak yerine, dnce temel durus ve ana hareket yapisi 6gretilir.
Daha sonra hiz, yon, rakip baskisi veya karar verme gibi unsurlar eklenebilir. Bilinenden bilinmeyene
gecme de benzer bir mantik tasir; sporcu daha 6nce &égrendigi becerilerden yararlanarak yeni
beceriyianlamlandirir.

Bireysel farkliliklari dikkate almak 6gretimin vazgecilmez unsurudur. Ayni yas grubundaki sporcularin
dikkat suresi, kuvveti, koordinasyonu ve égrenme hizi farkl olabilir. Antrendr tek bir agiklamaya
herkesin ayni sekilde cevap verecegini varsaymamalidir. Bazi sporcular gorerek, bazlar deneyerek,
bazilari kisa s6zlUipuglariyla dahaiyi 6grenir. Bu gesitlilik, dgretimi esnek planlamayi gerektirir.

Birinci kademe antrendr icin 6gretim ilkeleri sahada somut davraniglara déntsir. Gereksiz uzun
konusmalar yerine kisa ve net ydnerge vermek, hatayl kisisellestirmeden dlzeltmek, basar
duygusunu desteklemek ve guvenli tekrar firsati sunmak etkili gretimin temelidir. Bdyle bir 6gretim
ortaminda sporcu yalnizca hareketi ezberlemez; hareketi anlayarak ve givenle uygular.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME | igindekiler
3.6 - Ogretim Yontem ve Teknikleri

Gosterme, Aciklama, Alistirma ve Geri Bildirim

KISACA

Ogretim ydntem ve teknikleri, antrendriin dJrenilecek beceriyi sporcuya hangiyolla kazandiracagini
belirler. Gdsterme, agiklama, pargalara ayirarak 8gretme, btiin halinde uygulama, tekrar,
oyunlastirma ve geri bildirim verme spor ortaminda sik kullanilan yollardir. Segilen yéntem, becerinin
glicliglne ve sporcunun diizeyine uygun olmalidir.

Yenibaslayanlarda kisa agiklama ve dogru gdsterim cogu zaman uzun teorik anlatimdan daha etkilidir.
Karmasik hareketler gerektiginde parcalara ayrilabilir; ancak sporcu parcgalarin bitindeki anlaminida
gdérmelidir. Birinci kademe antrendricin dnemli olan tek bir ydnteme bagli kalmak degil, 5grenme
hedefiyle sporcununihtiyacini bulusturan yéntemi segmektir.

Ogretim ydntem ve teknikleri, antrendriin 8grenmeyi nasil diizenledigini gdsterir. Spor ortaminda bazi
beceriler gbrerek ve deneyerek daha hizli anlasilir; bazlan ise kisa aciklama, basamaklandirma ve
tekrar gerektirir. Bu nedenle antrenérin elinde tek bir 6gretim yolu degil, farkli durumlara uygun bir
yéntem repertuvar bulunmalidir. Hangi yontemin secilecedi sporcunun yasi, deneyimi, becerinin
karmasikligive antrenmanin amaciylailigkilidir.

Gosterme, spor 6gretiminde glgli bir tekniktir. Sporcu hareketin nasil gérindiginuizlediginde, sdzll
aciklamanin tek basina veremedigi ritim ve bltinligu kavrayabilir. Ancak gdsterim kisa, dogru ve
hedefe ydnelik olmalidir. Agiklama ise hareketin kritik noktalarini sadelestirir. Antrendr uzun teorik
konusmalar yerine sporcunun o anda uygulayabilecegi birkag anaipucu vermelidir.

Parcadan bitiine dgretim, karmasik hareketlerin daha yénetilebilir hale getirilmesini sadlar. Ornegin
bir teknik dnce durus, sonra kol ya da bacak hareketi, sonra tim akis bigiminde &gretilebilir. Buna
karsllik baz beceriler bltln halinde uygulanmadiginda anlamini yitirebilir. Bu ylzden antrendr parcalari
6gretirken sporcunun hareketin tamamiyla bag kurmasini saglamalidir. Oyunlastirma da 6zellikle
cocuk ve yenibaslayanlarda katilimi artirir; beceri 6grenimini daha dogal ve motive edicihale getirir.

Geri bildirim batin ydntemlerin tamamlayicisidir. Sporcu denedikten sonra neyi koruyacagini ve neyi
degistirecegini bilmelidir. Birinci kademe antrendr, ydntem secimini sabit bir regete gibi degil, sahada
gdzlemle degisen bir karar olarak gdérmelidir. Etkili égretim, dogru ydntemi dogru zamanda
kullanabilme becerisidir.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME | igindekiler
3.7 - Ogrenme Yaklagimlar

Spor Ogretiminde Farkli Ogrenme Anlayislar

KISACA

Ogrenme yaklasimlari, sporcunun becerive bilgiyi nasil kazandigina dair farkli bakis agilari sunar. Baz
yaklasimlar tekrar ve pekistirmeyi, bazilari zihinsel sirecleri, bazilar da sporcunun aktif kesif ve
problem ¢ézme yoluyla dgrenmesini 6ne ¢ikarir. Spor ortaminda bu yaklasimlar birbirini diglamak
zorunda degildir; antrenér duruma gore farkli yollari birlikte kullanabilir.

Birincikademe antrendricin temel sonug, sporcuyu pasif alici gibi gérmemektir. Sporcu hareketi
deneyerek, geri bildirim alarak, gcevreyle etkileserek ve kendi hatasini fark ederek égrenir. Etkili
antrendr, yalnizca dogru cevabi séyleyen kisi degil, sporcunun égrenme slrecini ydneten kisidir.

Ogrenme yaklasimlari, 8grenmenin nasil gerceklestigini aciklamaya calisan farkli bakis acilandir. Spor
6gretiminde bu yaklasimlar antrendriin davranisini etkiler. Davranisgl bakis, tekrar, pekistirme ve
gdzlenebilir davranis degdisikligi Uzerinde durur. Sporcu dogru hareketi yaptiginda uygun geri bildirim
almak ve bu hareketi tekrar etmek becerinin yerlesmesine katki sagdlar. Ancak 6grenme yalnizca
disaridan gorulen davranigla sinirl degildir.

Bilissel bakig, sporcunun algilama, dikkat, karar verme ve bilgiyi isleme sureclerini éne ¢ikarr. Bir
sporcu oyunda hangi bosluga kosacagini ya da teknik bir hatayi nasil diizeltecegini yalnizca kas
hafizasiyla degil, durumu anlayarak da o6grenir. Bu nedenle antrendr bazen sporcunun ne
dlslindigund, neyiyanlis algiladigini veya hangiipucuna dikkat ettigini anlamaya galismalidir.

Yapilandirmaci ve égrenen merkezli yaklagimlar, sporcunun aktif katilimini vurgular. Sporcu yalnizca
antrenorln anlattigini tekrar eden kisi degdil, deneyen, karsilastiran, ¢6zim arayan ve kendi hareketini
anlamlandiran kisidir. Oyunlar, problem ¢dzme gorevleri ve degisken aligtirmalar bu anlayis
destekleyebilir. Ozellikle agik becerilerde, yani gevre kosullarinin sirekli degistigi sporlarda
sporcunun uyum saglama kapasitesi dnem kazanir.

Birinci kademe antrendr igin dgrenme yaklasimlarini bilmek, sahada tek tip dgretime sikismamak
demektir. Bazi durumlarda acik gésterim ve tekrar, bazi durumlarda soru sorma ve kesif, baz
durumlarda oyunlastinimis gérevler daha etkilidir. Antrendriin ustaligi, sporcunun ihtiyacina gére bu
yaklasimlar arasinda dengeli secim yapabilmesidir.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME | igindekiler
3.8 - Egitsel Oyunlar

Oyun Yoluyla Hareket ve Beceri Ogretimi

KISACA

Egitsel oyunlar, spor egitiminde 6grenmeyi daha katiimci, eglencelive dogal héle getiren
etkinliklerdir. Oyun, yalnizca dinlenme araci degildir; dikkat, ritim, cabukluk, kuvvet, dayaniklilik,
beceriklilik, iletisim ve karar verme gibi bircok dzelligi gelistirebilir. Ozellikle cocuk ve yenibaslayan
sporcularda oyun, hareket 6grenimini zorlayici olmaktan ¢ikarip deneyime déndstrlr.
Birincikademe antrendr, oyunu antrenmanin amacina gére se¢melidir. Isinmada daha hareketlive
hazirlayici oyunlar, sogumada daha sakin ve toparlayici oyunlar kullanilabilir. lyi secilmis egitsel oyun,
hem motor gelisimi destekler hem de sporcunun katilimistegini artirir.

Egitsel oyunlar, 6grenme hedefi tasiyan oyunlastirimis hareket etkinlikleridir. Spor egitiminde oyun,
yalnizca bos zaman dolduran ya da sporcular eglendiren bir unsur olarak gérilmemelidir. Dogru
secildiginde oyun; dikkat, koordinasyon, ritim, denge, cabukluk, dayaniklilik, kuvvet, iletisim ve karar
verme becerilerini gelistirebilir. Ozellikle cocuklarda oyun, hareketin dodal 8grenme ortamidir; cocuk
deneyerek, kurala uyarak, arkadaslariyla etkileserek ve hatalarini fark ederek gelisir.

Egitsel oyunun degeri, amaca uygun secilmesine baglidir. Antrenmanin basinda kullanilan oyun
sporcuyu bedensel ve zihinsel olarak hazirlamalidir. Kosu, yon degistirme ve basit reaksiyon igceren
oyunlar i1sinma bdéliminde uygun olabilir. Ana bdélimde oyun, &grenilmek istenen beceriye
baglanabilir; 6rnedin pas verme, alan kullanma veya denge kurma gibi hedefler oyuniginde islenebilir.
Soguma boliminde ise daha distk siddetli, dikkat ve dinlenme saglayan oyunlar tercih edilebilir.

Oyunlarin kurallarn sporcunun yasina ve dizeyine uygun olmalidir. Cok karmasik kurallar, &zellikle yeni
baslayanlarda égrenmeyi zorlastirabilir. Cok kolay oyunlar ise ilgiyi azaltabilir. Antrendr gerektiginde
alani ktgUltdr veya blyUtlr, oyuncu sayisini degistirir, streyi ayarlar ya da kurallari sadelestirir. Bdylece
oyun hem givenlihem égreticikalir.

Birinci kademe antrendr icin egitsel oyunlarin en édnemli katkisi, sporcuyu aktif ve istekli tutmasidir.
Sporcu oyunda yalnizca hareket etmez; ayni zamanda karar verir, sira beklemeyi 6grenir, kurallara
uyar, arkadaslariyla iletisim kurar ve basarisizligi deneme firsati olarak yasar. Bu yéniyle egitsel oyun,
fiziksel gelisim kadar sosyal ve duygusal gelisimi de destekleyen glgcli bir 6gretim aracidrr.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME | igindekiler
3.9 - Olgme ve Degerlendirme

Performansi Gézlemek, Olgmek ve Anlamlandirmak

KISACA

Olcme, bir dzelligi belirli arag ya da yéntemlerle sayisal veya nitel olarak belirleme isidir.
Degerlendirme ise bu 6I¢im sonucuna anlam vermek, sporcunun gelisimi hakkinda karar olusturmak
ve antrenman planinibuna gére dizenlemektir. Sporda dlgme yalnizca yarigma sonucuna bakmak
degildir; gelisimi takip etmek igin diizenli ve amaca uygun veri toplamaktir.

Birinci kademe antrenér, 6lgme ve degerlendirmeyi sporcuyu etiketlemek icin degil, 6grenmeyive
gelisimi desteklemekigin kullanmalidir. Uygun test secimi, ayni kosullarda tekrar 6l¢im, basit kayit
tutma ve sonuglariyas, diizey ve hedefie birlikte yorumlama énemlidir. Sayilar tek basina dedil,
sporcunun sureciyle birlikte anlam kazanir.

Olgme ve degerlendirme, antrendriin gdzlemini daha sistemli hale getiren sireclerdir. Olgcme, bir
performans ya da 6zellik hakkinda veri elde etmektir; sire tutmak, tekrar saymak, mesafe él¢cmek,
hareket kalitesini gézlem formuyla kaydetmek veya beceri basarisini izlemek buna &rnek olabilir.
Degerlendirmeise bu verinin ne anlama geldigini yorumlamaktir. Ayni kosu suresi farkliyas, deneyimve
hedeftekisporcularigin farklianlam tagiyabilir.

Spor ortaminda 6lgme dogru amagla yapilmalidir. Antrendr 6nce neyi 6grenmek istedigini
belirlemelidir. Dayaniklilik mi, strat mi, kuvvet mi, hareket kalitesi mi, teknik gelisim mi izlenecek?
Secilen test bu amaca uygun degilse elde edilen sonug yaniltici olabilir. Olciim kosullarinin benzer
tutulmasi da &nemlidir; zemin, ekipman, isinma, yorgunluk ve motivasyon farkliliklari sonucu
etkileyebilir.

Degerlendirme, sporcuyu yalnizca basarill ya da basarisiz diye ayirmak icin kullanimamalidir. Asil
deger, gelisimi takip etmek ve antrenman kararlarini daha bilingli vermektir. Bir sporcunun énceki
6lcimUine gdre ilerlemesi, baz alanlarda duraklamasi veya yorgunluk nedeniyle gerilemesi programin
dizenlenmesi igin bilgi saglar. Basit kayit tutmak, antrendriin hafizaya dayall tahmin yerine somut
veriye bakmasina yardim eder.

Birinci kademe dizeyinde dlgme ve degerlendirme, karmasik istatistik hesaplarindan édnce guvenilir
gdzlem aligkanligidir. Sporcuya sonug agiklanirken dil dikkatli kullaniimalidir; 6l¢im, ézgtveni kiran bir
yarglya degil, gelisim hedefi olusturan geri bildirime doéntsmelidir. Boyle kullanildiginda

degerlendirme, sporcunun égrenmesini ve antrendriin planlamasini gli¢lendirir.
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&) berzersor

3. SPORDA OGRENME VE OGRETME | igindekiler
3.10 - Antrenérliikte iletigim

Acik Geri Bildirim ve Giivenli Antrendr-Sporculliskisi

KISACA

Antrenérllikte iletisim, sporcunun ne yapacagini anlamasi, kendini glivende hissetmesive gelisimigin
geri bildirim almasi agisindan temel dneme sahiptir. iletisim yalnizca konusmak degildir; dinlemek, gz
temasi kurmak, beden dilini kullanmak, uygun ses tonu segmek ve sporcunun duygusal durumunu
fark etmek de bu strecin pargasidir.

Etkiliantrendr, kisa, agik ve uygulanabilir ydnergeler verir. Hatalari kisilige saldirmadan davranisa
odaklanarak dizeltir; olumlu geri bildirimle sporcunun dogru davranigi fark etmesini saglar. Birinci
kademe dlizeyinde iletisim becerisi, teknik bilgi kadar degerlidir; clinkl sporcu anlamadigi, korktugu
veya deger gérmedidi ortamda kalici 6grenme gosteremez.

Antrendrlikte iletisim, 6gretimin ve liderligin temel aracidir. Antrendr ne kadar bilgili olursa olsun,
bilgisini sporcunun anlayabilecegi bicimde aktaramazsa dgrenme sinirli kalir. iletisim yalnizca s6zli
aciklama degildir; beden dili, ses tonu, ylz ifadesi, dinleme bigimi ve geri bildirim zamanlamasi
sporcunun mesaji nasil algiladigini etkiler. Sporcu kendini glvende ve degerli hissettiginde
denemeye, soru sormaya ve hatasini dizeltmeye daha agik olur.

Acik iletisim kisa ve hedefe ydnelik olmalidir. Ozellikle yeni dgrenilen hareketlerde uzun agiklamalar
sporcunun dikkatini dagitabilir. Antrendr, hareketin en kritik noktasini segip anlasilir bir ipucuyla ifade
etmelidir. Geri bildirim de uygulanabilir olmalidir; sporcuya yalnizca yanls yaptigini sdylemek yerine,
neyi nasil degistirecegini géstermek gerekir. Dogru davranisin fark edilmesi de énemlidir; olumlu geri
bildirim, sporcunun gelisen yéninid gérmesine yardimci olur.

Dinleme, iletisimin cogu zaman ihmal edilen tarafidir. Sporcu agri, kaygi, yorgunluk veya anlamadigi bir
yénerge hakkinda bilgi verdiginde antrendr bunu ciddiye almalidir. Dinlenmedigini distnen sporcu
hem motivasyonunu kaybedebilir hem de riskli durumlar saklayabilir. Bu nedenle iletisim, tek ydnli
emir verme degil, glveniligkisi kurma surecidir.

Birinci kademe antrendr, iletisimde sayaglli, tutarl ve yasa uygun bir dil kullanmalidir. Cocuk ve geng
sporcularda kiglmseyici ifadeler, alayci dizeltmeler veya slrekli bagirma 6grenmeyi zedeler. Net
sinirlar ve disiplin gerekli olabilir; ancak bu, sporcunun kisiligini hedef almak anlamina gelmez. lyi
iletisim, antrenman ortaminihem daha égretici hem daha glvenlihale getirir.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR | igindekiler
4.1 - Spor Psikolojisine Girig

Zihinsel Suregler ve Spor Davranisi

KISACA

Spor psikolojisi, sporcunun disiince, duygu ve davraniglarinin performans ve katilim Uzerindeki
etkisiniinceler. Antrenman ortaminda dikkat, kaygi, 6zgltiven, motivasyon, hedef belirleme ve takimici
iliskiler yalnizca yan unsur degildir; sporcunun dgrenmesini ve performansini dogrudan etkiler.

Birinci kademe antrendéricin spor psikolojisine girig, sporcuyu yalnizca fiziksel kapasite olarak
gdrmemeyi 6gretir. Ayni teknik bilgiye sahip iki sporcu, stresle basa ¢cikma, odaklanma veya hata
sonrasi toparlanma bakimindan farkli davranabilir. Antrendr bu farklar gézlemlediginde daha
destekleyiciiletisim kurar, 8grenme ortamini glivenli tutar ve sporcunun psikolojik hazir olusunu
antrenmanin gercek bir parcasi olarak degerlendirir.

Spor psikolojisi, spor ortamindaki duslnce, duygu ve davraniglari anlamaya calisan alandir.
Performans yalnizca kuvvet, slrat veya dayankliik gibi fiziksel 6zelliklerden olusmaz. Sporcu
misabaka Oncesi kaygl yasayabili, hata yaptiginda dikkatini kaybedebilir, antrenmanda
isteksizlesebilir veya takim arkadaslariyla iliskisinden etkilenebilir. Bu durumlar performansi ve
6grenmeyi degistirdigiicin antrendrin psikolojik sirecleri temel dliizeyde tanimasi gerekir.

Dikkat ve odaklanma spor performansinda belirleyicidir. Sporcu dogru uyarana odaklanamadiginda
teknik becerisi olsa bile uygun karar veremeyebilir. Kaygi da benzer bicimde iki y&nlU etki gdsterebilir;
uygun dlizeyde uyarilmislik sporcuyu hazir tutabilir, asin kaygi ise hareket kontrolini ve karar vermeyi
bozabilir. Ozgiiven, sporcunun yapabilecegine dair inancini destekler; fakat gercekgi olmayan
6zglven de dikkatsizlige yol agabilir.

Antrendér, spor psikolojisini terapi yapmak icin degil, saglikli antrenman ortami kurmak icin kullanir.
Sporcuya anlasilir hedefler vermek, hatayi 8grenme firsati olarak ele almak, olumlu ve dizeltici geri
bildirimi dengeli kullanmak ve sporcunun duygusal durumunu fark etmek bu cergcevenin
uygulamadaki karsiligidir. Ozellikle cocuk ve geng sporcularda kiiglimseyici dil, stirekli baski veya asiri
sonu¢ odaklilik spora katiimi olumsuz etkileyebilir.

Birincikademe antrendricin spor psikolojisine girig, insani bltlin olarak gérme becerisidir. Sporcu hem
beden hem zihin hem de sosyaliligkilericinde gelisir. Antrendr bu bitunligu dikkate aldiginda, yalnizca
performansi degdil sporcunun 6grenme istegini, glveninive spora bagliligini da destekler.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR | igindekiler
4.2 - Egzersiz Psikolojisi

Egzersize Katilim, Siirdiirme ve lyi Olus

KISACA

Egzersiz psikolojisi, insanlarin fiziksel etkinlige neden basladigini, neden siirdirdiigiini veya neden
biraktiginianlamaya galisir. Egzersiz yalnizca bedensel gelisim saglamaz; iyi olus, stresle basa ¢ikma,
6zglven ve sosyal katilim Gzerinde de etkili olabilir. Ancak katilimin stirmesiigin kisinin kendini
glivende, yeterlive desteklenmis hissetmesi gerekir.

Birincikademe antrendr, egzersiz davranisini yalnizca disiplin meselesi gibi gérmemelidir. Ulasilabilir
hedefler, olumlu deneyim, sosyal destek ve keyifii etkinlikler devamlilidi artirabilir. Sporcu strekli
basarisizlik, baskiveya utanma yasarsa egzersizden uzaklasabilir. Bu ylizden antrendr, katilimi
sUrduren psikolojik ortami bilingli kurmalidir.

Egzersiz psikolojisi, fiziksel etkinlige katiimin psikolojik y&nlerini inceler. Bir kisi egzersize saglik,
performans, sosyal iliski, edlence veya d6zglven kazanma gibi farkli nedenlerle baslayabilir. Ancak
baslamak ile sirdirmek ayni sey degildir. Egzersizin dizenli aligkanliga dénldsmesi icin kisi kendini
yeterlihissetmeli, yaptigi etkinlikten anlam ya da keyif almalive gcevresinden destek gérmelidir.

Spor ortaminda antrendrin tutumu bu devamliigi etkiler. Cok zorlayicl, kiiglimseyici veya yalnizca
sonug odakli bir yaklagim sporcunun katilim istegini azaltabilir. Buna karsilik sporcunun gelisimini fark
eden, hedefleri kliclk adimlara bdlen ve cabay degerli gbéren bir yaklasim egzersize bagliig
giclendirir. Ozellikle yeni baslayanlarda ilk deneyimlerin olumlu olmasi dnemlidir; kisi kendini
beceriksiz ya da diglanmig hissederse devam etme olasiligidiser.

Egzersizin psikolojik yararlan da dikkate alinmalidir. DUzenli fiziksel etkinlik, kisinin bedensel
farkindaligini artirabilir, stresle basa ¢ikmasini destekleyebilir ve sosyal iligskilerini gliglendirebilir. Takim
ya da grup ortaminda spor yapan birey, aidiyet ve paylasim duygusu gelistirebilir. Ancak bu yararlar
kendiliginden garanti degildir; ortam glvenli, saygili ve katiimci oldugunda daha gicli bigcimde ortaya
cikar.

Birinci kademe antrendr, egzersiz psikolojisini motivasyon konusmasi yapmakla sinirlamamalidir.
Katilimi kolaylastiran gdéreviler secmek, basar hissi yaratmak, bireysel farkliliklan kabul etmek ve
sporcunun devam etmesini destekleyen sosyal ortami kurmak temel sorumluluktur. Bdylece egzersiz,
yalnizca antrenman programinda yazan bir galisma degil, sporcunun yasamina yerlesebilen saglikli bir

davranig haline gelir.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR | igindekiler
4.3 - Sporda Motivasyon

Sporcuyu Harekete Gegiren g ve Dis Etkenler

KISACA

Motivasyon, sporcunun davranisini baslatan, yonlendiren ve strdirmesini saglayan giigtlr. Sporcu
bazen basar kazanmak, bazen gelistigini gérmek, bazen arkadaslariyla birlikte olmak, bazen de
antrendr veya aile beklentisini karsilamak igin gaba gosterir. Bu nedenlerin niteligi sporcunun katilimini
ve 6grenmesini etkiler.

icsel motivasyonda sporcu etkinligin kendisinden anlam ve haz alir; dissal motivasyonda &diil, takdir,
derece veya beklenti daha belirgin olabilir. Birinci kademe antrendr, yalnizca sonug ve édulle
motivasyon kurmaya ¢alismamalidir. Gelisimi gérintr kilmak, ulasilabilir hedefler vermek, cabayi
takdir etmek ve sporcunun kendini yeterli hissetmesini saglamak daha strdrllebilir bir motivasyon
ortamiolusturur.

Motivasyon, sporcunun neden ¢aba gdsterdigini ve bu ¢abayi ne kadar sirdirebildigini agiklayan
temel bir kavramdir. Ayni antrenman programina katilan sporcularin istek dizeyi farkl olabilir. Biri
yarisma basarisiigin, biri arkadaslariyla vakit gecgirmek icin, biri kendini gelistirmek igin, biri de ailesinin
beklentisi nedeniyle antrenmana gelebilir. Antrendr bu farkl nedenleri fark ettiginde sporcuyla daha
gercekgiiletigim kurar.

icsel motivasyon, sporcunun etkinligin kendisinden doyum almasiyla ilgilidir. Hareket etmekten,
6grenmekten, gelistigini hissetmekten veya oyunun iginde olmaktan keyif alan sporcu daha kalici
katiim g&sterebilir. Digsal motivasyon ise 6dul, madalya, takdir, se¢ilme ya da ceza korkusu gibi dig
etkenlerle iligkilidir. Digsal unsurlar tamamen olumsuz degildir; ancak tek kaynak héaline geldiginde
sporcu sonug alamadigidénemlerde kolayca motivasyon kaybedebilir.

Antrendr motivasyonu desteklemek igin hedefleri dodru kurmalidir. Cok kolay hedefler sporcuyu
gelistirmez, ¢cok zor hedefler ise basarnsizlik hissi yaratabilir. Kisa vadeli ve ulagilabilir hedefler
sporcunun ilerledigini gérmesine yardim eder. Geri bildirimde yalnizca sonug degil, gaba, 6grenme ve
dogru davranig da vurgulanmalidir. Sporcu kendi gelisimini fark ettiginde motivasyon daha saglam
temele oturur.

Birinci kademe antrendr icin motivasyon, slrekli ylksek sesle tesvik etmekten ibaret degildir.
Sporcunun ihtiyacini anlamak, glvenli bir ortam kurmak, adil davranmak, gelisimi takip etmek ve
sporcuyu slUrece dahil etmek motivasyonun gercek dayanaklarndir. Béyle bir yaklagim sporcunun
yalnizca antrenmana gelmesini degil, antrenmanda 6grenmeye acglk kalmasinida saglar.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR | igindekiler
4.4 - Sporda Etik ve Fair Play

Dirtist Rekabet ve Antrenorliik Ahlaki

KISACA

Sporda etik, dogru ve yanlis davraniglari sporun degerleri agisindan degerlendirmeyi saglar. Fair play
ise yalnizca kurallara uymak degil, rakibe, hakeme, takim arkadasina, izleyiciye ve sporun ruhuna
saygilidavranmaktir. Kazanmaistegi sporun dogal pargasidir; fakat buistek diristlik, glivenlik ve
saygi sinirlarintagmamalidir.

Antrendr, etik kiltdrin en gorindr tastyicilarindan biridir. Sporcu antrendriin hakeme, rakibe, kurala ve
hataya nasil yaklastiginiizler. Birinci kademe antrendrigin etik davranis, yalnizca bilgi olarak anlatilacak
bir deger degil, ginlik antrenmanda érnek olunacak bir tutumdur. Adil secim, saygiliiletisim ve
guvenliortam bu tutumun temelidir.

Sporda etik, spor ortaminda davraniglarin dogru, adil ve sorumlu olup olmadigini degerlendiren
degerler alanidir. Fair play ise bu degerlerin sahadaki gorinir halidir. Bir sporcu ya da antrenor
kurallara teknik olarak uysa bile rakibi kigcimsuUyor, hakemi baski altina almaya ¢alisiyor veya sakat bir
sporcuyu zorla oynatiyorsa sporun etik ruhuna zarar verebilir. Bu nedenle fair play yalnizca kural bilgisi
degil, saygive dirlstlik davranisidir.

Kazanma iste@i sporda dogal ve degerlidir. Sorun, kazanmanin her seyin 6nliine gegirilmesidir. Hile,
siddet, rakibi kiglik dustrme, ayrnmcilik, doping, bilin¢li kural ihlali veya adil olmayan segimler spor
ortamini bozar. Antrendr bu davraniglar normallestirirse sporcu da basarlyl bu yollardan aramayi
o6grenebilir. Buna karsilik antrenér dirist rekabeti, emegdi ve sayglyl vurguladiginda sporcu sporun
degerlerinidavranis olarak gorar.

Etik davranis antrendr-sporcu iliskisinde de onemlidir. Antrendr glclnU koétidye kullanmamali,
sporcunun guvenligini gézetmeli, ayrnimci dil kullanmamall ve her sporcuya adil yaklasmalidir. Geri
bildirimde sporcunun Kisiligini hedef almak yerine davranis ve performans Uzerinde durmak etik
iletisimin parcasidir. Cocuk ve geng sporcularda bu sorumluluk daha da artar; cinkU antrendr yalnizca
teknik 6gretmez, karakter gelisimini de etkileyen bir model olur.

Birinci kademe antrendr icin etik ve fair play, sinavda tanim bilmenin &tesinde meslek tutumudur.
Antrenman ortaminda adil gérev dagilimi yapmak, giivenligi dncelemek, rakibe sayglyr 6gretmek,
kazanirken ve kaybederken dogru davranigi gdstermek bu tutumun ginlik karsiligidir. Sporun egitici
degderi, ancak etik biriklimiginde korunabilir.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR| igindekiler
4.5 - Spor Sosyolojisi ve Spor-Toplum iligkisi

Sporun Toplumsal Degerler ve Gruplarla iligkisi

KISACA

Spor sosyolojisi, sporun toplumla, kiltdrle, kurumlarla ve sosyalliskilerle baglantisiniinceler. Spor
yalnizca fiziksel etkinlik degildir; kimlik, aidiyet, dayanisma, rekabet, toplumsal degerler ve sosyal
rollerleigicedir. Bir takimda yer almak, kultip kdltirine katiimak veya fair play davranigi géstermek bu
sosyal yénln parcalandir.

Antrendr, sporun toplumlailiskisini fark ettiginde sporculari yalnizca performans hedefiyle
degerlendirmez. Takimigiiletisim, grup normlari, aile beklentileri, seyirci baskisi ve sosyal cevre
sporcunun davranisini etkileyebilir. Birinci kademe diizeyinde amag, sporun sosyal bir 6grenme alani
oldugunu kavramak ve antrenman ortaminda kapsayici, saygiliiliskiler kurmaktir.

Spor sosyolojisi, sporun toplumsal yasam icindeki yerini anlamaya calisir. Spor bireysel bir hareket
etkinligi gibi goriinse de gcogu zaman kullip, okul, aile, takim, taraftar, medya ve yerel ¢evre gibi sosyal
yapllarla birlikte yasanir. Bir sporcunun davranisi yalnizca kendi istegiyle degil, icinde bulundugu
grubun beklentileri ve degerleriyle de sekillenebilir. Bu ylizden antrendr, spor ortamini sosyal bir alan
olarak gérmelidir.

Spor, toplumda aidiyet ve dayanisma duygusu olusturabilir. Takimda yer alan sporcu ortak hedefe
katki vermeyi, kurala uymayi, sorumluluk almayi ve baskalariyla iletisim kurmayi égrenir. Ancak spor
ortami her zaman kendiliginden olumlu sonuglar Gretmez. Diglama, ayrimcilik, asiri rekabet, siddet dili
veya yalnizca basarili olani degerli gérme gibi tutumlar sosyal gelisimi olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle
antrenorlin kurdugu kaltar belirleyicidir.

Spor-toplumiligkisi aile ve cevre baskisiyla da baglantilidir. Bazi sporcular aile destegiyle giclenirken,
bazlar asin beklenti nedeniyle kaygl yasayabilir. Bazi gruplar spora erisimde daha fazla destek
bulabilir, bazilar ise ekonomik, kiltlrel veya cinsiyete bagl engellerle karsilasabilir. Antrendr bu
farkliiklarrtamamen ¢ézemese de antrenman ortaminda adil ve kapsayici bir yaklagim kurabilir.

Birinci kademe antrendr igin spor sosyolojisinin pratik anlami, takim ve grup davraniglarni bilingli
yonetmektir. Sporcuya yalnizca teknik beceri degil, saygi, is birligi, sorumluluk ve sosyal uyum da
kazandirilir. Sporun egitici glict, bu sosyal yon dogru yénetildiginde ortaya gikar.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR| igindekiler
4.6 - Toplumsal Cinsiyet ve Sporda Esitlik

Esit Katiim ve Aynmciliktan Uzak Spor Ortami

KISACA

Toplumsal cinsiyet, kadin ve erkeklere toplum tarafindan ylklenen rol ve beklentileriifade eder. Spor
ortaminda bu beklentiler, kimin hangi spora uygun gérildigind, kimlerin daha ¢ok destek aldiginive
sporcularin kendilerini nasilifade ettigini etkileyebilir. Esitlik, herkesin glivenlive saygil bicimde spora
katilabilmesiicin firsatlarin adil dizenlenmesini gerektirir.

Birincikademe antrendr, cinsiyete dayali kalip yargilari yeniden Gretmemeye dikkat etmelidir.
Antrenman dili, gérev dagilimi, geri bildirim ve beklenti dlizeyi tim sporcularigin adil olmalidir. Sporda
esitlik, yalnizca katilim izni vermek degil, sporcularin potansiyellerini ortaya koyabilecekleri
destekleyici ortami kurmaktir.

Toplumsal cinsiyet, biyolojik farkliliklardan ok toplumun kadin ve erkeklere yikledigiroller, beklentiler
ve davranis kaliplanyla ilgilidir. Spor ortaminda bu kaliplar gt¢li bicimde gérUlebilir. Bazi sporlar belirli
cinsiyetlerle &dzdeslestirilebilir, bazi sporcular yeteneklerinden 6nce cinsiyetleriyle degerlendirilir,
bazilariise destek ve gorinurllk bakimindan daha sinirli firsatlara sahip olabilir. Bu durum spora katilimi
ve sporda kalmayi etkiler.

Sporda esitlik, herkese ayni s6zU séylemekten daha genis bir anlam tasir. Sporcularin gtivenli, saygili
ve ayrimciliktan uzak bir ortamda gelisebilmesi gerekir. Antrendr, kullandigi dilin kalip yargi Uretip
Uretmedigine dikkat etmelidir. Kiz sporculara daha disik beklentiyle yaklagsmak, erkek sporculardan
duygularini bastirmalarini beklemek veya belirli hareketleri cinsiyetle etiketlemek égrenme ortamini
daraltir.

Esitlik ayni zamanda firsatlarin dlzenlenmesidir. Antrendr gérev, slre, geri bildirim, liderlik firsati ve
teknik 6gretimde adil davranmalidir. Bazi sporcularin kendini ifade etmekte ¢ekingen kalabilecedi,
aile veya cevre beklentilerinin spora katilimi etkileyebilecegi unutulmamalidir. Bu farkindalik,
antrendre sporcularidaha dikkatli gézleme ve destekleme sorumlulugu verir.

Birinci kademe antrendr icin toplumsal cinsiyet ve esitlik bilgisi, glnlik davraniglarda gérindr olur.
Sayaglli dil kullanmak, ayrimci sakalara izin vermemek, tim sporcularin beceri gelisimini ciddiye almak
ve glvenli katilim ortami olusturmak bu bilginin uygulamasidir. Spor, esitlik¢i bir ortam kuruldugunda
yalnizca performans degil, 6zgliven ve sosyal gelisim de kazandirir.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR | igindekiler
4.7 - Gocuk Koruma ve istismarin Onlenmesi

Giivenli Spor Ortami ve Cocugun Ustiin Yaran

KISACA

Cocuk koruma, spor ortaminda gocugun bedensel, duygusal ve sosyal glivenligini dnceleyen
yaklasimiifade eder. istismar yalnizca fiziksel siddetle sinirl degildir; duygusal baski, ihmal, asagilayici
dil, uygunsuz temas, asir yikleme ve cocugun glvenini kdtlye kullanma gibi davranislar da risk
olusturabilir. Antrendr, gocukla galisirken gui¢ iliskisinin farkinda olmalidir.

Birincikademe antrendricin temel sorumluluk glvenli ortam kurmaktir. Agik kurallar, saygiliiletisim,
uygun gbézetim, yaralanma ve agri bildirimlerinin ciddiye alinmasi, mahremiyet sinirlarina saygive
sUpheli durumda yetkili kisilere bildirim bu sorumlulugun pargasidir. Cocugun dstUn yarari,
performans hedefinin dndnde gelir.

Cocuk koruma, spor ortaminda ¢ocugun glvenligini ve iyi olusunu merkeze alan bir sorumluluk
alanidir. Spor ¢ocuklara hareket becerisi, 6zgltven, arkadaslik ve disiplin kazandirabilir; ancak guvenli
ortam kurulmadiginda cocuk zarar gérebilir. istismar yalnizca acik fiziksel siddet anlamina gelmez.
SUrekli asagilanma, korkutma, asiri baski, yaralanmaya ragmen zorlanma, ihmal, uygunsuz temas,
ayrimcilik ve gocugun guveniliskisinin kotlye kullaniimasi da ciddirisklerdir.

Antrendr ile gcocuk sporcu arasinda glg farki vardir. Cocuk ¢ogu zaman antrendriin s6zinU otorite
olarak kabul eder ve itiraz etmekte zorlanabilir. Bu nedenle antrendr, davraniglarinin gocuk Uzerindeki
etkisini dikkatle disinmelidir. Disiplin saglamak, ¢cocugu kiguk distrmek veya korkutmak anlamina
gelmez. Basar hedefi, cocugun sagligini, mahremiyetini ve psikolojik glivenliginizedeleyemez.

Guvenli ortam agik kurallarla kurulur. Antrenman alaninda gézetim saglanmali, cocuklarin yalniz ve
kontrolstz durumlarda birakiimamasina dikkat edilmeli, iletisim saygili olmali ve fiziksel temas yalnizca
teknik 6gretim veya glvenlik icin gerekli oldugunda uygun sinirlar iginde kalmalidir. Cocuk agri, korku
veya rahatsizlik bildirdiginde bu ifade ciddiye alinmalidir. SUpheli durumlarda antrendr olayl kendi
icinde saklamaya ¢alismamali, kurumun ve ilgili yetkililerin belirledigi bildirim yollariniiziemelidir.

Birinci kademe antrendr igin cocuk koruma bilgisi, mesleki gtvenilirligin temelidir. Cocuk sporcunun
Ustln yarar performans, madalya veya takim basarisindan énce gelir. Glvenli, saygili ve koruyucu bir
ortam kuruldugunda gocuk hem spora devam eder hem de saglikli gelisim firsati bulur.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR | igindekiler
4.8 - Cocuk ve Geng Sporcularda Antrenorliik

Gelisim Duizeyine Uygun Antrenorliik

KISACA

Cocuk ve geng sporcularda antrenorlik, yetiskin sporcularla ayni yaklagimi ktigulttilmuas bigcimde
uygulamak degildir. Bu gruplarda biytime, olgunlasma, motor gelisim, dikkat stiresi, duygusal
ihtiyaclar ve sosyal cevre birlikte diistiniimelidir. Antrenman hem beceri gelisiminihem de spora karsi
olumlu tutumu desteklemelidir.

Birinci kademe antrenér, cocuk ve gencglerde ¢cok yonli gelisimi, glvenli yiklenmeyive 6grenme
keyfini dncelemelidir. Erken yasta asiri sonug baskisi veya tek yénll uzmanlasma sporcunun
motivasyonunu ve sagdligini olumsuz etkileyebilir. lyi antrendr, yasa uygun hedefier koyar, oyun ve
temel beceri calismalarni kullanir, basariyiyalnizca kazanmai ile 8Igcmez.

Cocuk ve geng sporcularda antrenérltk, gelisim &zelliklerini dikkate alan &zel bir yaklasim gerektirir.
Cocuklar yalnizca daha kigUk yetigkinler degildir; bedenleri blylrken dikkat sulreleri, duygusal
tepkileri, sosyal ihtiyacglar ve 6drenme bigimleri de degisir. Bu nedenle yetigkinlere uygulanan
ylklenme, iletisim ve disiplin anlayisintdogrudan ¢ocuklara aktarmak dogru degildir. Antrenman, yasa
ve gelisim dlzeyine uygun bigimde dizenlenmelidir.

Cocuk sporcularda temel hedef ¢cok ydnll hareket gelisimidir. Kosma, sigrama, atma, yakalama,
denge, ritim ve yon degistirme gibi temel beceriler ileride bransa 6zgl performansin altyapisini
olusturur. Erken dénemde tek bir bransin dar hareketlerine asin odaklanmak cocugun hareket
repertuvarini sinirlayabilir. Oyunlar, eglenceli alistirmalar ve farkli hareket deneyimleri hem motor
gelisimihem de spora katilimistegini destekler.

Gen¢ sporcularda ise blylime ve olgunlagma farkliliklar daha belirgin olabilir. Ayni yastaki sporcularin
boy, kuvvet, koordinasyon ve duygusal olgunluk dizeyi farkhidir. Antrendr bu farklarn adil olmayan
karsilastirmalara dénustirmemelidir. Yiklenme kademeli artirimali, agr ve asir yorgunluk belirtileri
ciddiye alinmali, sporcuya dinlenme ve toparlanma kiltirt kazandirilmalidir.

Birinci kademe antrendr icin cocuk ve genclerle ¢alismanin 6zU sabirdir. Sporcuya glvenli ortam
saglamak, acik ve olumlu iletisim kurmak, cabayi takdir etmek, hata yapmayi 6grenmenin pargasi
haline getirmek ve aileyle saglikli iletisim kurmak bu slrecin temelidir. Bu yaklasim, yalnizca basaril
sporcu yetistirmeyi degil, sporu seven ve slrdirebilen bireyler gelistirmeyi amaglar.

SINAVA HAZIRLIK VE EGiTiM AMAGLIDIR 43/54

/benzersor



https://benzersor.com/?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_1_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_1_kademe_logo
https://instagram.com/benzersor?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_1_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_1_kademe_instagram

&) berzersor

4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR| igindekiler
4.9 - Spor Tarihi ve Olimpizm

Spor Kiiltiru, Olimpik Degerler ve Tarih Bilinci

KISACA

Spor tarihi, sporun farkli dénemlerde nasil drgltlendigini, hangitoplumsaliglevleri Gstlendigini ve
buglinkl yapisina nasil ulastigini anlamaya yardim eder. Olimpizm ise sporu yalnizca madalya
mucadelesiolarak degil; saygl, dostluk, mikemmellik, adil rekabet ve bariscil katilim degerleriyle
birlikte ele alan bir anlayistir.

Birinci kademe antrendéricin spor tarihi ve olimpizm, glnlik antrenmanda deger egitimiyle
baglantilidir. Sporcuya kazanmayi 6Jretmek kadar rakibe saygiyi, kurala bagliligi, emedin degerinive
fair play davranisini 6gretmek de énemlidir. Tarih bilinci, antrendriin sporu daha genis bir kilttr ve
egitim alani olarak gérmesini saglar.

Spor tarihi, sporun insan yasamindaki yerini dénemler ve toplumlar Gzerinden anlamayi saglar. Spor,
yalnizca modern tesislerde yapilan yarigmalardan ibaret degildir; oyun, beden egitimi, savas hazirhigi,
toren, eglence, saglik ve toplumsal kimlik gibi farkli anlamlarla tarih boyunca var olmustur. Buglnk
kulGp, federasyon, yarigma ve egitim yapilar da bu uzun gelisimin sonucudur. Antrendr tarih bilinciyle
sporu yalnizca teknik uygulama olarak degil, kiltUrel bir alan olarak gértir.

Olimpizm, sporun degerler boyutunu éne gikaran bir anlayistir. Olimpik disincede basari yalnizca
madalya ya da dereceyle sinirli degildir; caba gdstermek, adil yarigmak, rakibe saygi duymak, farkli
kultlrlerden insanlan spor yoluyla bulusturmak ve insanin bedensel-zihinsel gelisimini desteklemek
onemlidir. Bu degerler fair play kavramiyla da yakindan iliskilidir. Kazanma istegi, etik davranigin yerine
gecmemelidir.

Antrendr, olimpik degerleri soyut sloganlar olarak birakmamalidir. Antrenmanda kurallara saygi, takim
arkadasina destek, rakibi kiicimsememe, hakem kararina olglli tepki verme ve kaybettiginde
sorumluluk alabilme davraniglari bu degerlerin uygulamasidir. Sporcu bu davraniglar en ¢ok
antrendrin tutumundan &grenir. Antrendr kazanirken kibirlenmeyen, kaybederken sucu bagkasina
atmayan ve emegidegerligdren birmodel olmalidir.

Birinci kademe dulzeyinde spor tarihi ve olimpizm, sporun egitici yonini hatirlatir. Performans
gelistirmek dnemlidir; fakat spor ayni zamanda karakter, sosyal iliski ve kiltlrel degerler alanidir.
Antrendr bu genis cergeveyikorudugunda, sporcularina yalnizca dahaiyi hareket etmeyi degil, sporun
icinde daha dogru davranmayi da 6gretir.
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5. SPOR YONETIMiI | igindekiler
5.1- Yonetimin Temel Kavramlari

Spor Ortaminda Yonetim Dusuincesi

KISACA

Yonetim, belirliamaclara ulagsmakicininsan, zaman, mekan, arag-gereg ve bilgiyi diizenleme
slrecidir. Spor ortaminda bu stire¢ antrenman planinin hazirlanmasindan tesis kullanimina, gérev
paylasimindaniletisime kadar birgok alanda gorlnur. Antrenér de yalnizca teknik 6greten kisi degil,
calisma ortamini organize eden bir ydneticiroll tasir.

Birinci kademe diizeyinde y6netimin temel kavramlari; amag, kaynak, plan, érgitleme, koordinasyon,
liderlik ve denetim gibiunsurlari tanimayi saglar. Kiiglk bir antrenman grubunda bile kimin ne zaman
calisacagi, hangi malzemenin kullanilacagi, glivenligin nasil saglanacagi ve hedefin nasil takip
edilecegiyonetim bilgisini gerektirir.

Yonetim, belirli amaclara ulasmak icin kaynaklarn dizenli ve etkili bicimde kullanma sdrecidir. Spor
alaninda kaynak yalnizca para ya da tesis degildir; insan emedi, zaman, bilgi, ekipman, iletisim ve
motivasyon da ydnetiimesi gereken unsurlardir. Antrendr bir antrenman plani hazirladiginda,
sporcular gruplara ayirdiginda, malzemeyi diizenlediginde veya ¢alismanin givenligini sagladiginda
yénetimigleviyaratdr.

Yénetimin temelinde amag vardir. Amag belirlenmeden yapilan faaliyetler daginik kalabilir. Spor
ortaminda amag, yeni baslayanlara temel beceri kazandirmak, bir takimin sezon hazirhgini yiritmek,
cocuklarn spora katilimini artirmak ya da belirli bir performans hedefini desteklemek olabilir. Amag
netlestiginde planlama daha anlamli hale gelir. Planlama, ne yapilacagini, ne zaman yapilacagini ve
hangikaynaklarla yapilacaginidizenler.

Orglitleme ve koordinasyon ydnetimin diger énemli ydnleridir. Antrenman grubunda gérevlerin,
alanlarin ve malzemelerin dlizenlenmesi gerekir. Sporcularin glivenli hareket etmesi, zamanin verimli
kullanilmasi ve antrenmanin akisinin bozulmamasi bu dizenlemeye baglidir. Denetim ise yapilan isin
hedefe uygun ilerleyip ilerlemedigini kontrol etmektir. Antrendr, planin sahada ise yarayip
yaramadigini gézler ve gerektiginde diizeltme yapar.

Birinci kademe antrendrigin yénetim bilgisi blylk kurumlarn yénetmekten énce kendi caligma ortamini
bilingli diizenlemek anlamina gelir. lyi yénetilen bir antrenman, sporcunun ne yapacagini bildigi, zaman
kaybinin azaldigi, glvenligin saglandigi ve hedeflerin takip edildigi ortamdir. Bu ylzden yénetim, spor

basarisinin gérinmeyen ama guc¢li altyapilarindan biridir.
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&) berzersor

5. SPOR YONETIMiI | igindekiler
5.2 - Yonetim Teorileri ve Yaklagimlan

Klasik, Insan Odakli ve Cagdas Yonetim Bakisi

KISACA

Yénetim teorileri, 6rgltlerin ve ¢alisma gruplarinin nasil daha etkili yonetilebilecedini agiklamaya
calisan farkl yaklagimlardir. Klasik yaklasimlar diizen, is b&1ima, yetki ve verimlilik Gzerinde dururken;
insan iligkileri yaklasimi ¢alisanlarin motivasyonu, iletisimi ve grup dinamiklerini dne ¢ikarir. Cagdas
yaklasimlarise 6rgtitl cevresiyle birlikte degisen bir sistem olarak gordr.

Spor ortaminda bu yaklagimlar antrenére farkli bakiglar kazandirir. Sadece kural ve disiplinle yénetilen
bir grup 6grenme istegini kaybedebilir; yalnizca arkadaslik iliskisine dayanan grup da amagtan
uzaklasabilir. Birinci kademe antrenér, diizenile insaniliskileri arasinda denge kurmayi égrenmelidir.

Yénetim teorileri, insanlarin ortak amaclar icin nasil érgitlenecegini ve kaynaklarin nasil kullanilacagini
aciklayan dusunce sistemleridir. Klasik ydnetim anlayisi is bdlimd, hiyerarsi, yetki, sorumluluk ve
verimlilik gibi kavramlari vurgular. Spor ortaminda bunun karsiligi, antrenmanin dizenli baslamasi,
gdrevlerin net olmasi, kurallarin bilinmesi ve zamanin etkili kullaniimasidir. Bu dizen olmadan grup
calismasidaginik hale gelebilir.

insan iligkileri yaklasimi ise érgitlerde yalnizca yapi ve kurallarin degil, insanin duygu, motivasyon ve
sosyal iligkilerinin de &nemli oldugunu g&sterir. Sporcular kendilerini degerli hissetmediklerinde,
iletisim zayif oldugunda veya grup icinde adaletsizlik algisi olustugunda performans ve 6grenme
etkilenebilir. Antrendr, dlzeni korurken sporcunun psikolojik ve sosyal ihtiyaclarini da dikkate almalidir.

Cagdas yaklasimlar érgutleri cevreleriyle etkilesim icinde gorir. Spor kullbl ya da antrenman grubu
aileler, okul, federasyon, tesis kosullar, ekonomik kaynaklar ve yerel ¢cevre gibi bircok unsurdan
etkilenir. Bu nedenle yénetim, kapall bir sistem gibi yalnizca icerideki kurallar dizenlemekten ibaret
degildir. Degisen kosullara uyum saglamak, iletisimi giincel tutmak ve sorunlara esnek ¢ozimler
Uretmek gerekir.

Birinci kademe antrendricin ydnetim teorilerini bilmek, akademik sinfflandirmalari ezberlemekten ¢ok
sahadaki dengeyi anlamaktir. Grup dizeni, adalet, iletisim, motivasyon ve gevresel kosullar birlikte
duisutnulmelidir. Etkili antrendr ne tamamen kati bir komutan ne de tim kontrolU birakan bir arkadas
rollne sikisir; amaca uygun, saygili ve esnek bir ydnetim tutumu gelistirir.
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5. SPOR YONETIMiI | icindekiler
5.3 - Yonetimin islevleri

Planlama, (")rgiitleme, Yoneltme ve Kontrol

KISACA

Yénetiminislevleri, birhedefe ulagmak icin yapilan temel yénetim adimlarini anlatir. Planlama ne
yapilacaginive nasil yapilacagini belirler; 6rgiitleme goérevleri, kaynaklarive yaplyi diizenler; yoneltme
insanlarihedefe dogru harekete gegirir; kontrol ise yapilanisin hedefe uygun olup olmadigini
degerlendirir. Spor ortaminda buiglevier antrenmanin her giininde gordlir.

Birantrendr ¢alisma planiyapar, alan ve malzemeyi dlzenler, sporcular yénlendirir, uygulamayiizler ve
gerektiginde degisiklik yapar. Birinci kademe diizeyinde yonetiminiglevleri, antrenmanirastgele
etkinlikler dizisi olmaktan ¢ikarip hedefe bagli ve izlenebilir bir slireg haline getirir.

Yénetiminiglevleri, bir 6rglt ya da ¢calisma grubunun amacglarina ulagmasini saglayan temel sireclerdir.
Spor ortaminda bu islevler yalnizca kulip ydneticilerinin isi degildir; antrenér de gunlik
uygulamalarinda y&netim iglevlerini kullanir. Bir antrenman hedefi belirlemek, sporcularn gruplamak,
malzemeyi hazirlamak, calismayl yiritmek ve sonunda degerlendirmek yonetimin sahadaki
karsihgidir.

Planlama ilk adimdir. Antrendr gcalismanin amacini, slresini, igerigini, kullanilacak alani ve yliklenme
dizeyini 6nceden disunur. Planlama olmadan antrenman, o anda akla gelen alistirmalarin arka arkaya
yapllmasina dénisebilir.  Orgiitleme, planin  uygulanabilmesi icin gdrevlerin ve kaynaklarin
dizenlenmesidir. Hangi sporcu hangiistasyonda calisacak, hangi malzeme kullanilacak, givenlik nasill
saglanacak ve zaman nasil bélinecek sorular érgitleme iginde dlsinulir.

Yéneltme, insanlar hedefe dogru harekete gecirme islevidir. Antrenér agiklama yapar, motive eder,
iletisim kurar, geri bildirim verir ve grubu ¢alismanin igine ¢ceker. Kontrol ise yapilanisin planla uyumunu
degerlendirmektir. Sporcular hedeflenen teknik kaliteye ulaslyor mu, yiklenme uygun mu, zaman
etkili kullanilyor mu, gtivenlik sorunu var mi? Bu sorular kontroliglevinin parcasidir.

Birinci kademe antrendr igin yénetim islevlerini bilmek, antrenmani daha bilingli yiritmeyi saglar.
Planlama yapilir ama sahada gdzlemle giincellenir; érgttleme diizen saglar ama sporcunun ihtiyacina
gbre esner; ydneltme motivasyon verir ama baskiya ddnismez; kontrol ise cezalandirma degil
gelistirme aracidir. Bdylece yénetim, performans ve 6grenmeyi destekleyen pratik bir beceri haline
gelir.
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&) berzersor

5. SPOR YONETIMiI | icindekiler
5.4 . Liderlik ve Liderlik Tarzlari

Antrenoriin Liderligi ve Takimi Yonlendirme Bigimi

KISACA

Liderlik, insanlari ortak bir amag dogrultusunda etkileyebilme ve yénlendirebilme becerisidir.
Antrendr spor ortaminda teknik bilgi veren kisi olmanin yaninda, grup iklimini belirleyen bir liderdir.
Sporcularin gliven duymasi, gorevini anlamasi, caba goéstermesive takimiginde sorumluluk almasi
liderlik davraniglariyla yakindaniligkilidir.

Liderlik tarzlari farkl bicimlerde gorilebilir. Otoriter tarz hizli karar ve siki dlizen saglayabilir;
demokratik tarz katiimive bagliligi glclendirebilir; serbest birakici tarzise uygun olmayan gruplarda
belirsizlik yaratabilir. Birinci kademe antrendricin amag tek bir kaliba saplanmak degil, sporcunun yasi,
deneyimi, glvenligi ve gdrevin niteligine gére uygun liderlik davranigini se¢mektir.

Liderlik, bir grubun ortak hedefe yonelmesini saglayan etkileme slirecidir. Spor ortaminda antrenérin
liderligi yalnizca komut vermekle sinirl degildir. Antrendr hedefi agiklar, gliven verir, degerleri temsil
eder, gcatismalarn ydnetir, sporcunun gelisimini destekler ve gerektiginde karar alir. Sporcular gogu
zaman antrendrin ne sdyledigi kadar nasil davrandigini da izler. Bu nedenle liderlik, bilgi kadar tutarlilik
ve drnek olma gerektirir.

Otoriter liderlikte kararlar buyuk 6l¢tde lider tarafindan alinir. Bu tarz, gtvenlik riski bulunan ya da hizli
karar gerektiren durumlarda ise yarayabilir; fakat sdrekli kullanildiginda sporcunun katilimini ve
sorumluluk duygusunu azaltabilir. Demokratik liderlikte sporcularnn gérislerine yer verilir, iletisim daha
karsiliklidir ve grup bagliigi desteklenir. Ancak her kararin uzun tartismaya acilmasi gereken durumlar
da yoktur. Serbest birakici yaklasimda kontrol daha azdir; deneyimli ve sorumluluk sahibi gruplarda
alan acabilir, fakat yeni baslayanlarda daginiklik olusturabilir.

Antrendrln etkili liderligi duruma gdre degisir. Cocuk sporcularda gtvenli sinirlar, agik kurallar ve
olumlu destek 6nemlidir. Daha deneyimli sporcularda hedef belirleme ve sorumluluk paylagimi
artabilir. Takimin kriz yasadigi, sakatlik riski bulunan veya disiplinin bozuldugu anlarda daha net
yénlendirme gerekebilir. Liderlik tarzi sporcunun gelisimini desteklemeli, korkuya dayall bir iligki
kurmamalidir.

Birinci kademe antrendr igin liderlik, grubun enerjisini dogru ydne tasima becerisidir. Adaletli
davranmak, sézinde durmak, iletisimi agik tutmak, basari kadar cabayi da gérmek ve givenli ortam
kurmak liderligin ginlik davranislandir. Sporcu bdyle bir liderlikte hem égrenmeye hem sorumluluk
almaya daha hazir olur.
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&) berzersor

5. SPOR YONETIMiI | icindekiler
5.5 - Spor Orgiitleri ve Yapisi

Sporun Kurumsal Yapisi ve Antrenorun Yeri

KISACA

Spor 6rgutleri, spor faaliyetlerinin diizenlenmesini, egitimlerin ylratilmesini, yarismalarin yapilmasini
ve kurallarin uygulanmasini saglayan kurumsal yapilardir. Bakanlik, federasyonlar, kulUpler, yerel
yonetimler ve egitim kurumlari spor sisteminin farkli pargalarini olugturur. Antrendr bu yapininiginde
hem sporcuya yakin ¢alisan hem de kurumlarin belirledigi kurallara uyan bir meslek elemanidir.

Birinci kademe dUzeyinde spor érgutlerini tanimak, antrendriin kime karsi sorumluluk tasidigini
anlamasina yardim eder. Egitim, lisans, disiplin, tesis kullanimi, yarigsma katilimi ve glvenlik gibi konular
yalnizca bireysel tercihle degil, 6rgltsel dliizenlemelerle yritdldr.

Spor érgutleri, spor faaliyetlerinin belirli kurallar ve amaglaricinde ydratilmesini saglayan yapilardir. Bir
spor dalinda egitim, yarisma, lisans, hakemlik, antrendrlik, disiplin ve gelisim ¢aligmalar kendiliginden
olugmaz; bunlar farkl kurum ve kuruluglarnn gérev paylasimiyla dizenlenir. Spor kulUpleri sporcu ve
antrendrlerin ginlik galigma alanini olustururken, federasyonlar bransin kurallarini, egitim slreglerini
ve yarisma dizenini belirleyen énemli yapilardir. Bakanlik ve ilgili kamu kurumlari ise daha genis politika
ve dlzenleme ¢ercevesinde yeralir.

Antrendr bu 6rgutsel yapinin icinde c¢alisir. Bu nedenle yalnizca saha bilgisine sahip olmak yeterli
degildir; antrenér bagl oldugu kullbun, federasyonun ve egitim sisteminin temel isleyisini bilmelidir.
Hangi egitimin hangi kademe icin gerekli oldugu, hangi kurallarin uygulanacagi, sporcularin
glvenliginin nasil saglanacagi ve disiplin streclerinin nasiligledigi 6rgit yapisiyla baglantiidir,

Spor érgltlerinin iglevi yalnizca yarigma dizenlemek degildir. Egitim programlari, altyapi galismalari,
tesis kullanimi, sporcu sagligi, etik kurallar, hakem ve antrendr gelisimi gibi alanlar da bu yapinin
parcasidir. Orgdtler etkili calistiginda spor ortami daha giivenli, adil ve sirdurilebilir olur. Aksayan
orgutsel yapiise sporcu ve antrendrlerin caligma kosullarini zorlagtirabilir.

Birinci kademe antrendr icin spor orgltleri bilgisi, kendi rolini dogru konumlandirmayi saglar.
Antrendr hem sporcuyla dogrudan galisan egitimci hem de kurumsal kurallara bagli sorumlu bir kisidir.
Bu farkindallk, antrenérin kararlarini kisisel aliskanliklardan gikarip daha dazenli, hesap verebilir ve
glvenlibir meslek anlayisina baglar.
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5. SPOR YONETIMiI | icindekiler
5.6 - iletisim ve Halkla iligkiler

Spor Kurumlannda lletisim ve Giiven ligkisi

KISACA

lletisim, spor yénetiminde bilgi, duygu ve beklentilerin dogru aktariimasini saglar. Antrendr sporcuya,
aileye, ydnetime, hakeme ve diger paydaslara acik, saygili ve tutarl bicimde mesaj verebilmelidir.
Yanlis ya da eksik iletisim, kiigtik sorunlar blyUtebilir ve gliven iligkisini zedeleyebilir.

Halklailigkilerise spor kurumunun gevresiyle kurdugu planli ve glivene dayaliiletisimiifade eder.
Kullip, takim veya spor organizasyonu yalnizca igerideki Gyelerden olusmaz; aileler, taraftarlar, yerel
toplum ve medya da algliyi etkiler. Birinci kademe antrenériginiletisim becerisi, hem antrenman
o6gretimini hem de kurumun sayginligini destekleyen temel mesleki davranistir.

lletisim, spor ydnetiminin her asamasinda yer alan temel siirectir. Antrendr calisma hedefini anlatirken,
sporcuya geri bildirim verirken, aileyle gérlslrken, kullp ydnetimiyle plan yaparken veya hakem ve
rakiplerle iliski kurarken iletisim becerilerini kullanir. Mesajin agik, zamaninda ve saygili bigimde
verilmesi giiven ortami olusturur. Belirsiz, geligkili ya da kirici iletisim ise motivasyonu ve ig birligini
zayiflatabilir.

Spor ortaminda iletigim gift yonlidir. Antrendr yalnizca talimat veren kisi degildir; sporcu, aile ve diger
paydaslardan gelen bilgiyi dinlemelidir. Sporcu agri, kaygi veya anlamadidi bir ydnerge hakkinda
konustugunda bu bilgi antrenman kararini etkileyebilir. Ailelerin beklentileri ve kullibln olanaklari da
iletisimle yonetilir. lyi iletisim, yanlis anlamalan azaltr ve sorunlarnn biyimeden ¢dzilmesini
kolaylastirir.

Halkla iligkiler, spor kurumunun dis gevresiyle kurdugu dizenliiligkiyi anlatir. Kullbin toplumdakiimajl,
etkinlik duyurulari, basarilarin paylasiimasi, kriz anlarinda yapilan agiklamalar ve paydaslarla strdurUlen
glven iligkisi halkla iligkiler alanina girer. Antrendr bu strecin dogrudan yoneticisi olmayabilir; fakat
davraniglari ve dili kurumun gérinimunu etkiler. Sporculara ve ailelere karsi tutarl davranan antrenér,
kurumun guvenilirligine katki saglar.

Birinci kademe antrendr igin iletisim ve halkla iliskiler bilgisi, sahada ve kurum iginde sorumlu
davranmayi &égretir. Kisa, acik ve saygili mesajlar vermek; dinlemeyi ihmal etmemek; &zel bilgileri
dikkatli kullanmak ve temsil ettigi kurumun degerlerine uygun davranmak mesleki olgunlugun
parcasidir.
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5. SPOR YONETIMiI | icindekiler
5.7 - Spor Hukuku ve Mevzuat

Antrenor Temel Egitimi ve Mevzuat Sorumlulugu

KISACA

Spor hukuku ve mevzuat, spor faaliyetlerinin hangi kurallar gergevesinde yiritllecedini belirler.
Antrendr temel egitimi bakimindan adaylik sartlari, egitim kademeleri, modiiller, sinav ve basari
kosullari, uygulama egitimine gegis ve disiplinle ilgili sinilamalar bu diizenin pargalaridir. Antrendr,
godreviniyalnizca teknik bilgiyle degil, mevzuata uygun sorumluluk bilinciyle yrGtr.

Resmiprogram yapisinda birinci kademe temel egitim bes modulden olusur ve her moddl sinavia
degerlendirilir. Basari, belirlenen puan kosullarina baglidir; basarili olan adaylarilgili stire iginde
federasyonlarin uygulama egitimlerine basvurabilir. Birinci kademe antrendrigin mevzuat bilgisi, hak
ve yukumlultkleri bilmenin temelidir.

Spor hukuku ve mevzuat, spor faaliyetlerinin dizenli, gtivenli ve adil bicimde yUrtttlmesiicin gerekli
kurallar ifade eder. Antrendr agisindan mevzuat bilgisi yalnizca sinavda sorulan bir baslik degildir;
meslege giris, egitim kademeleri, uygulama egitimi, disiplin kosullar ve sorumluluk alani bu kurallarla
belirlenir. Antrendr hangi kurumun dizenlemesine tabi oldugunu, egitim sirecinin nasil isledigini ve
hangidavraniglarin mesleki uygunlugu etkileyebilecegdini bilmelidir.

Antrendr temel egitimi, Genglik ve Spor Bakanligi ile Anadolu Universitesi is birligi cercevesinde
yuritUlen teorik egitim programlariyla baglantilidir. Program bes kademeden olusur ve her kademede
belirlimodduller yer alir. Birinci kademede Spor ve Saglik Bilimleri, Hareket ve Antrenman Bilimleri, Spor
Yénetimi, Sporda OJrenme ve OJretme ile Sporda Psikososyal Alanlar moddilleri bulunur. Bu yap,
antrendr adayinin yalnizca brans teknigini degil, temel saglik, dgretim, yonetim ve psikososyal alan
bilgisini de edinmesini amacglar.

Mevzuat adaylarda belirli sartlar arar. Tarkiye Cumhuriyeti vatandasi olmak, yas ve egitim kosullarini
tasimak, federasyonun belirledigi saglik sartlarina uygun olmak, belirli suglardan mahkim olmamak ve
agir disiplin cezalar bakimindan sinirlamalara uymak bu cercevede degerlendirilir. Temel egitim
sinavinda moddller ayri ayr degerlendirilir ve basariigin belirlenen puan kosulunun saglanmasi gerekir.
Basarilladaylarin sinav sonug belgesi belirli slire boyunca uygulama egitimine basvuru hakki verir.

Birinci kademe antrendr icin mevzuat bilgisi, kendi yol haritasini ve sorumluluk sinirini bilmek demektir.
Sporcu saghgi, disiplin, egitim hakki, glvenli ortam ve kurumsal isleyis mevzuattan bagimsiz
dusUnutlemez. Kurallari bilen antrenér hem kendisini hem sporcusunu hem de galistigi kurumu daha
glvenlibirzeminde temsil eder.
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5. SPOR YONETIMiI | icindekiler
5.8 - Spor Pazarlamasi

Spor Hizmetinin Degeri ve Hedef Kitleyle iligki

KISACA

Spor pazarlamasi, spor Urlin ve hizmetlerinin hedef kitleye dogru bicimde sunulmasiylailgilidir. Bir
kulUbln kurs programi, bir spor etkinligi, bir takimin taraftarla iligkisi ya da bir tesisin Gyelik hizmeti
pazarlama bakislyla degerlendirilebilir. Sporun pazarlamasinda yalnizca satis degil, katiim,
memnuniyet, gtven ve sirdrdlebiliriliski Snemlidir.

Antrendr dogrudan pazarlama ydneticisi olmayabilir; fakat spor hizmetinin niteligini etkileyen kisidir.
Guvenli, dlizenli, saygilive 6gretici antrenman ortami katilimci memnuniyetini artirir. Birinci kademe
diizeyinde spor pazarlamasi, sporun hedef kitlesini anlamayi ve sunulan hizmetin degerini korumayi
ogretir.

Spor pazarlamasi, sporla ilgili Grin ve hizmetlerin hedef kitleye sunulmasi, tanitiimasi ve starduarulebilir
iliskiye dénusturdlmesiyle ilgilidir. Spor alaninda pazarlanan sey bazen bir mlsabaka bileti, bazen bir
kurs programi, bazen kullUp dyeligi, bazen de bir etkinlik deneyimidir. Bu nedenle spor pazarlamasi
yalnizca reklam yapmak ya da satis artirmak degildir; insanlarin spora katilma nedenlerini, beklentilerini
ve memnuniyetini anlamayi gerektirir.

Spor hizmetinin &zel bir yoni vardir: Katiimci ¢ogu zaman hizmetin pargasi olur. Bir antrenman
programinda sporcu yalnizca disaridan satin alan kisi degildir; slrece katilir, emek verir, antrendrle ve
diger sporcularla iliski kurar. Bu nedenle hizmet kalitesi, iletisim, glivenlik, zamaninda bilgilendirme,
tesis dlzenive antrendrin tutumu pazarlama algisintdogrudan etkiler.

Hedef kitleyi tanimak &nemlidir. Cocuk spor okulu ile yetiskin fitness grubu, performans takimi ile
rekreatif katilim programi ayni beklentilere sahip degildir. Bazi katilimcilar saglik icin, bazlar
sosyallesmek igin, bazilari basariicin spora gelir. Spor pazarlamasi bu farkl beklentilere uygun deger
Onerisi olusturmayi gerektirir. Yanlis vaatler, abartili basarn sdylemleri veya glven vermeyen iletisim
uzun vadede kuruma zarar verir.

Birinci kademe antrendr spor pazarlamasini 6grendiginde kendi davraniginin hizmetin bir pargasi
oldugunu fark eder. Dlzenli ve saygili bir antrenman ortami, katilimcinin spora bagliigini artirir.
Antrendrin dakikligi, acikhdi, glvenligi oncelemesi ve sporculara adil yaklagmasi kurumun
goérinmeyen tanitimidir. Bu ylzden pazarlama, yalnizca disaridaki duyuru degdil, iceride yasanan

deneyimin kalitesidir.
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5. SPOR YONETIMiI | icindekiler
5.9 - Rekreasyon Yonetimi

Serbest Zaman Etkinliklerini Planlama ve Yonetme

KISACA

Rekreasyon, bireylerin serbest zamanlarinda dinlenme, edlenme, yenilenme ve sosyal katilim
amaclyla yaptiklar gonillt etkinlikleri kapsar. Spor rekreasyonu, bu etkinliklerin fiziksel hareket ve
sporyoluyla gerceklesen bdlimidir. Rekreasyon ydnetimiise bu etkinliklerin glvenli, erisilebilir,
planlive katiimcilarin ihtiyaglarina uygun bigimde diizenlenmesini saglar.

Birincikademe antrendricin rekreasyon ydnetimi, performans sporundan farkl hedefierianlamayi
gerektirir. Rekreatif katilimci herzaman yarisma basarisi aramaz; saglikli yasam, keyif, sosyallesme
veya stres azaltmaisteyebilir. Etkinlik plani bu beklentilere uygun oldugunda spora katilim ve
devamlilik gaglenir.

Rekreasyon, insanlarin serbest zamanlarinda gonilli olarak katildiklari, yenilenme ve doyum saglayan
etkinlikleri ifade eder. Spor rekreasyonu bu alanin hareket ve sporla iligkili b&limaddar. Bir ylrlyUs
grubu, mahalle spor etkinligi, cocuk oyun programi, yetigkin egzersiz sinifi ya da acik alan etkinligi
rekreatif spor 6érnegi olabilir. Burada temel hedef cogu zaman elit performans degil; saglik, sosyal
katilim, keyif ve yasam kalitesidir.

Rekreasyon ydnetimi, bu etkinliklerin planlanmasi ve ydratilmesiyle ilgilidir. Katilimcilanin yasi,
deneyimi, beklentisi, glvenligi ve erisim kosullarn dikkate alinmaldir. Etkinligin yapilacagi alan,
kullanilacak malzemeler, slre, gérev dagilimi, riskler ve iletisim énceden dusinulmelidir. Rekreatif
etkinliklerde katiimci ¢esitliligi ylksek olabilir; bu nedenle program ¢ok zor, diglayici veya yalnizca
basariliolani 6ne ¢ikaran bir yapida olmamalidir.

Antrendr rekreatif etkinliklerde motivasyonu ve gulvenligi birlikte ydnetir. Katiimcinin kendini rahat
hissetmesi, hareketleri basarabilecegine inanmasi ve grup iginde kabul gérmesi devamliligi artirr.
Etkinliklerin eglenceli olmasi 6nemlidir; fakat eglence guvenlik ve planlama eksikligi anlamina
gelmemelidir. Isinma, uygun yogunluk, basit agiklama ve sakatlk riskini azaltan dizenlemeler
rekreasyon ¢alismalarinda da gereklidir.

Birinci kademe antrendr igin rekreasyon yonetimi, sporun yalnizca yarigmadan ibaret olmadigini
hatirlatir. Spor, insanlarin giinlik yasamina saglik, sosyal bag ve psikolojik rahatlama katabilir. Antrenor
bu genis katilim amacini anladiginda, farkli diizeydeki bireylericin daha kapsayici ve slrddrdlebilir spor

ortamlari olugturabilir.
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