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Bu kitapçık hakkında
Antrenörlük 2. Kademe ders notları · 2026 baskısı · 48 konu

Bu kitapçık nedir?

Bu kitapçık benzersor’un hazırladığı özgün çalışma notudur. Konu anlatımlarının tamamı benzersor

tarafından yazılmıştır; hiçbir kaynaktan olduğu gibi alınmamıştır. Amacı sınava hazırlanan adaya konuyu

bütünlüklü bir anlatımla aktarmaktır.

Resmî bir yayın değildir

Bu belge ÖSYM, SPL (Sermaye Piyasası Lisanslama Sicil ve Eğitim Kuruluşu), Diyanet İşleri Başkanlığı,

TÜRMOB/TESMER veya sınavı düzenleyen başka bir kurumun yayını değildir; hiçbir resmî geçerliliği

yoktur. Kitapçıkta yer alan hiçbir ifade, ilgili kurumların resmî görüşü olarak okunamaz.

Hangi kaynaklara dayanılarak yazıldı?

Anlatımlar aşağıdaki kaynaklara dayanılarak, özgün metin olarak yazılmıştır. Bir çelişki durumunda

bağlayıcı olan bu kitapçık değil, aşağıdaki resmî kaynakların güncel metinleridir:

Anadolu Üniversitesi AÖF — Antrenör Temel Eğitimi ders kitapları

https://antrenorluktemelegitim.com.tr/3-kademe-icerikler/

GSB / Anadolu Üniversitesi / Resmî Gazete — antrenörlük eğitimi mevzuatı

https://www.resmigazete.gov.tr/eskiler/2019/12/20191214-2.htm

Ayrıca konu sınırlarını doğrulamak için 1 adet kamuya açık hazırlık materyali incelenmiştir; bunlar

bağlayıcı kaynak değildir.

Kapsam ve mevzuat değişir

Bu baskı 29 Temmuz 2026 tarihinde üretilmiştir ve içeriği o tarihteki sınav konu listesine ve mevzuata

dayanır. Sınav kapsamı, konu ağırlıkları ve mevzuat değişebilir; çalışmadan önce sınavı düzenleyen

kurumun yürürlükteki kılavuzunu ve ilgili mevzuatın güncel metnini mutlaka kontrol et.

Hata bildirimi

Kitapçıkta bir hata gördüysen destek@benzersor.com adresine yazarak bildirebilirsin; düzeltilen

içerik bir sonraki baskıya işlenir.
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Kapsam

# DERS / BÖLÜM YAZILAN / TOPLAM KONU

1 Hareket ve Antrenman Bilimleri II 10/10

2 Spor ve Sağlık Bilimleri II 10/10

3 Sporda Öğrenme ve Öğretme II 10/10

4 Sporda Psikososyal Alanlar II 9/9

5 Spor Yönetimi II 9/9

Bu kitapçık, sınav konu listesindeki tüm başlıkları kapsar.
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İçindekiler1. HAREKET VE ANTRENMAN BİLİMLERİ II

1.1 · Antrenman Biliminin Temel Kavramları

Antrenmanı Planlı Uyum Süreci Olarak Okumak

KISACA

Antrenman biliminin temel kavramları, sporcunun gelişimini rastlantısal çalışma miktarıyla değil,

düzenlenmiş yüklenme, toparlanma ve uyum ilişkisiyle açıklar. İkinci kademe düzeyinde antrenörün

asıl ihtiyacı, tek bir egzersizi değil, egzersizin amacını, süresini, şiddetini, hacmini ve sonraki

toparlanma etkisini birlikte düşünebilmektir. Bu yüzden antrenman, yalnızca fiziksel zorlanma

anlamına gelmez; organizmanın kas, sinir, dolaşım, solunum ve psikolojik hazırlık bakımından yeni bir

denge kurmasını hedefleyen sistemli bir süreçtir.

Antrenman biliminin dili, önce sporcunun neden geliştiğini açıklayan ortak kavramları kurar. Bir çalışma

sporcuyu yorduğu için değil, doğru zamanda doğru uyaranı verdiği ve ardından toparlanmaya izin

verdiği için geliştiricidir. Bu nedenle antrenör, antrenmanı yalnızca yapılan hareketlerin toplamı olarak

görmez; yüklenme ögesi, dinlenme aralığı, amaçlanan motorik özellik, teknik kalite ve sporcunun

mevcut hazır oluşu arasındaki ilişkiyi okur. İkinci kademe için bu bakış önemlidir, çünkü aday artık temel

tanımları ezberlemenin ötesinde, bir antrenman kararının hangi gelişim amacına hizmet ettiğini ayırt

etmelidir.

Kaynak omurga, antrenman sürecini ünite, günlük antrenman, mikrosiklüs, mezosiklüs, bölüm, periyot

ve makrosiklüs gibi zaman birimleri üzerinden kurar. Bu birimler yalnız takvim adları değildir; her biri

yüklenme ve toparlanmanın farklı ölçekte düzenlenmesini sağlar. Bir antrenman ünitesi belirli bir

özelliği çalıştırırken, günlük antrenman bu ünitelerin toplam etkisini taşır. Mikrosiklüs çoğu zaman

haftalık düzeni, mezosiklüs birkaç haftalık hedef bloğunu, makrosiklüs ise yıllık hazırlık, yarışma ve

yenilenme yapısını anlatır. Temel kavramlar doğru kurulduğunda antrenör, sporcunun çalışmasını daha

bilinçli izler: hacim artarken şiddetin nasıl değiştiğini, bir sonraki blokta hangi özelliğin korunacağını ve

yorgunluğun ne zaman performansa dönüşebileceğini daha net değerlendirir. Bu yüzden antrenman

bilimi, kuru terim bilgisi değil, sporcunun uyum sürecini güvenli ve amaçlı yönetme bilgisidir.
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İçindekiler1. HAREKET VE ANTRENMAN BİLİMLERİ II

1.2 · Antrenman İlkeleri

Yüklenmeyi İlkeye Bağlamak

KISACA

Antrenman ilkeleri, sporcunun gelişimini şansa bırakmamak için kullanılan karar ölçütleridir. İkinci

kademe düzeyinde en önemli nokta, yüklenmenin amaçsız artırılmaması ve her çalışma kararının

sporcunun yaşı, branşı, gelişim düzeyi, toparlanma durumu ve hedeflenen motorik özellikle birlikte

düşünülmesidir. Aynı egzersiz bir sporcu için geliştirici, başka bir sporcu için gereksiz ya da riskli

olabilir. İlke bilgisi antrenöre bu ayrımı yaptırır; yoğunluğu, hacmi, sıklığı ve dinlenmeyi tek tek değil,

birbirini etkileyen değişkenler olarak düzenletir.

Antrenman ilkeleri, antrenörün günlük programı rastgele bir hareket sırası olmaktan çıkarıp gelişim

sürecine dönüştürmesini sağlar. Kaynak metinde farklı yüklenme ve periyotlama biçimleri anlatılırken

sürekli aynı temel düşünce görünür: yüklenme ögeleri kontrol edilmeden sporcudan kalıcı uyum

beklenemez. Hacim, şiddet, sıklık, süre, kapsam ve dinlenme birbiriyle ilişkilidir. Birinin artırılması çoğu

zaman diğerinde ayarlama gerektirir. Bu nedenle iyi antrenman, her zaman daha fazla çalışma değildir;

sporcunun kaldırabileceği ve uyum sağlayabileceği doğru çalışma dozudur.

İkinci kademe antrenör adayının bilmesi gereken temel ayrım, genel ilkelerin her sporcuya aynı reçete

gibi uygulanamayacağıdır. Bireysellik ilkesi sporcunun yaşını, biyolojik olgunluğunu, antrenman

geçmişini ve branş gereksinimini dikkate almayı gerektirir. Özgüllük ilkesi, çalışmanın hedeflenen

beceri ya da motorik özellik ile bağlantılı olmasını ister. Artan yüklenme ilkesi, gelişimin sürmesi için

uyaranın zamanla düzenlenmesini açıklar; fakat bu artış toparlanma ve teknik kaliteyi bozacak kadar

hızlı olmamalıdır. Süreklilik ilkesi, uyumun korunması için çalışmanın düzenli devam etmesini; çeşitlilik

ise hem farklı uyaranlar yaratmayı hem de tek yönlü yüklenmenin riskini azaltmayı destekler. Bu ilkeler

birlikte düşünüldüğünde antrenörün temel görevi, sporcuyu yormak değil, yorgunluğu gelişime

çevirecek bir düzen kurmaktır. Programın güçlü olması, içinde çok sayıda egzersiz bulunmasından

değil, yüklenme kararlarının amaç, zamanlama ve toparlanma ile uyumlu olmasından anlaşılır.
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İçindekiler1. HAREKET VE ANTRENMAN BİLİMLERİ II

1.3 · Yüklenme ve Süperkompensasyon

Yorgunluktan Forma Geçişin Mantığı

KISACA

Yüklenme ve süperkompensasyon, antrenman etkisinin neden hemen değil, toparlanma süreciyle

birlikte ortaya çıktığını açıklar. Sporcu uygun şiddet ve hacimde çalıştığında önce yorgunluk oluşur;

yeterli dinlenme ve yenilenme sağlanırsa organizma önce eski dengeye döner, sonra aynı uyarana

daha hazırlıklı hâle gelir. Bu geçici üst uyum hâli süperkompensasyon olarak düşünülür. İkinci kademe

düzeyinde önemli olan, yüklenme, yorgunluk, dinlenme ve form ilişkisini zaman birimleri içinde

okuyabilmektir.

Yüklenme, sporcunun organizmasına verilen antrenman uyaranıdır; süperkompensasyon ise bu

uyaranın doğru toparlanma ile performans potansiyeline dönüşmesini anlatır. Antrenman sonrası

sporcunun kendini daha iyi hissetmesi hemen beklenmez. Çalışma önce enerji depolarını azaltır, kas ve

sinir sistemi üzerinde yorgunluk yaratır, teknik uygulama kalitesini düşürebilir. Dinlenme ve yenilenme

doğru planlanırsa organizma bu bozulmayı onarır ve benzer bir yüklenmeye daha hazırlıklı hâle gelir.

Antrenörün hatası, bu süreci yalnızca daha çok çalıştırmak olarak yorumlamaktır; çünkü toparlanma

eksikse yüklenme gelişim değil birikmiş yorgunluk üretir.

Kaynak metindeki mikrosiklüs ve mezosiklüs açıklamaları, süperkompensasyonun program içinde

nasıl yerleştirildiğini gösterir. Mikrosiklüsler ve mezosiklüsler yalnız haftaları adlandırmaz; yüklenme,

yorgunluk, dinlenme, yenilenme ve form yapısının sıralanmasını sağlar. Bazı mezosiklüslerde birkaç

yüklenme haftasını daha düşük hacimli ya da yenilenme odaklı haftalar izler. Bu düzen, sporcunun

hedeflenen yarışma, test ya da teknik performans öncesinde forma yaklaşmasına yardım eder.

Dalgasal yüklenmede hacim ve şiddet kısa aralıklarla yükselip azalırken, blok yüklenmede her blok

belirli bir uyum amacı taşır. Her iki yaklaşımda da antrenörün ana sorusu aynıdır: verilen yüklenme

sporcuda hangi yorgunluğu doğurdu, bu yorgunluk hangi toparlanma aralığında gelişime dönecek,

sonraki yüklenme bunun üzerine nasıl kurulacak? Süperkompensasyon bilgisi, işte bu zamanlamayı

sezgiden çıkarıp planlama kararına dönüştürür.
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İçindekiler1. HAREKET VE ANTRENMAN BİLİMLERİ II

1.4 · Kuvvet ve Kuvvet Antrenmanı

Kuvveti Türüne ve Amacına Göre Geliştirmek

KISACA

Kuvvet, kasın bir direnç karşısında gerilim oluşturma ve bu dirence karşı koyma yeteneğidir; ancak

antrenman planında tek bir kuvvet türünden söz edilmez. Maksimal kuvvet, kassal güç, kassal

dayanıklılık ve hipertrofi farklı yük, tekrar, dinlenme ve hareket kalitesi kararları gerektirir. İkinci

kademe düzeyinde antrenör, kuvveti yalnız ağır yük kaldırma olarak değil, sporcunun branşına,

tekniğine, yaşına ve gelişim hedefine göre düzenlenen bir motorik özellik olarak ele almalıdır.

Kuvvet antrenmanı, sporcunun kas ve sinir sisteminin dış ya da iç dirençlere karşı daha etkili çalışmasını

amaçlar. Kaynak metin kuvveti etkileyen biyomekanik, fiziksel, yaşa, cinsiyete, antrenman deneyimine

ve teknik uygulamaya bağlı faktörleri birlikte ele alır. Bu nedenle kuvvet yalnız kas büyüklüğüyle

açıklanamaz. Hareketin açısı, kasılma biçimi, eklem pozisyonu, kullanılan ekipman, sporcunun önceki

antrenman geçmişi ve hareketi ne kadar doğru yaptığı da kuvvet çıktısını belirler. Bir antrenör için

kuvvet bilgisi, sporcuyu yalnız daha ağır dirence taşımak değil, hangi kuvvet türünün hangi koşulda

geliştirilmesi gerektiğini seçebilmektir.

Dinamik direnç çalışmalarında vücut ağırlığı, serbest ağırlık ya da direnç makineleri kullanılabilir.

İzometrik çalışmalar kas uzunluğu değişmeden kuvvet üretimini içerir; bazı rehabilitasyon ve sınırlı

hareket durumlarında işe yarasa da kan basıncı ve açıya özgü gelişim gibi sınırlılıkları nedeniyle dikkat

gerektirir. İzotonik çalışmalar ise kasın uzayıp kısalmasına dayanır ve sportif becerilere daha yakın

hareket örüntüleri sunabilir. İkinci kademe düzeyinde önemli olan, direnç seçimini amaçla

ilişkilendirmektir. Kassal dayanıklılık için daha uzun süreli tekrarlar, güç için kuvvetin hızlı uygulanması,

maksimal kuvvet için daha yüksek direnç ve yeterli dinlenme düşünülür. Genç veya teknik açıdan

gelişmekte olan sporcularda hareket kalitesi ve gövde kontrolü ağır yükten önce gelir. Kuvvet

antrenmanı doğru planlandığında performansı destekler; yanlış planlandığında teknik bozulma, aşırı

yüklenme ve yaralanma riskini artırabilir.

ANTRENÖRLÜK 2. KADEME  DERS NOTLARI

/benzersor SINAVA HAZIRLIK VE EĞİTİM AMAÇLIDIR 9/55

https://benzersor.com/?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_2_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_2_kademe_logo
https://instagram.com/benzersor?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_2_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_2_kademe_instagram


İçindekiler1. HAREKET VE ANTRENMAN BİLİMLERİ II

1.5 · Sürat ve Sürat Antrenmanı

Sürati Tepki, Hareket ve Toparlanma İlişkisiyle Kurmak

KISACA

Sürat, yalnız kısa mesafeyi çabuk koşmak değildir; uyarana tepki verme, hareketi başlatma, hareketi

yüksek hızda sürdürme ve yön değiştirme gibi bileşenlerle birlikte düşünülür. Reaksiyon sürati

sporcunun uyarana verdiği tepkinin hızını, hareket sürati ise ilk hareketten bitişe kadar geçen süreyi

anlatır. Sürat antrenmanında tam dinlenme kritik önemdedir; yeterli toparlanma verilmezse çalışma

sürat uyaranı olmaktan çıkar, yorgunluk ve dayanıklılık uyaranına döner.

Sürat antrenmanı, sinir sisteminin uyarıyı algılaması, kasların hızlı kasılması, tekniğin yüksek hızda

korunması ve sporcunun gereksiz gerginlik üretmeden hareket etmesiyle ilgilidir. İkinci kademe

düzeyinde adayın dikkat etmesi gereken ilk ayrım, reaksiyon sürati ile hareket süratinin aynı şey

olmadığıdır. Reaksiyon sürati, çıkış sinyali, topun yön değiştirmesi ya da rakibin hamlesi gibi bir uyarana

verilen yanıtın hızıdır. Hareket sürati ise başlatılan hareketin tamamlanma süresini anlatır. Bu ayrım sınav

sorularında da antrenman planında da önemlidir; çünkü uyarana çabuk tepki vermek ile hareketi hızlı

tamamlamak farklı uygulamalarla geliştirilebilir.

Sürat çalışmalarının temel özelliği yüksek kalite ve yeterli dinlenmedir. Kaynak metindeki sürat,

çabukluk ve reaksiyon başlıkları, kısa süreli ve yüksek hız gerektiren çalışmaların yorgunluk altında

sürdürülmemesi gerektiğini gösteren bir mantığa dayanır. Sporcu her tekrar arasında toparlanmadan

çalıştırılırsa hareket hızı düşer, teknik bozulur ve amaç sürat olmaktan uzaklaşır. Bu yüzden sürat

antrenmanında tekrar sayısını artırmak her zaman doğru çözüm değildir. Antrenör, çalışma mesafesini,

uyaran tipini, yön değiştirme gereksinimini ve dinlenme süresini branşa göre seçer. Bir sprinterin çıkış

tepkisiyle bir takım sporcusunun kısa alanda yön değiştirmesi aynı başlık altında yer alsa da uygulama

ayrıntıları farklıdır. Sürat, genç sporcularda özellikle sinir sistemi gelişimi ve koordinasyonla yakından

ilişkilidir; bu nedenle düzgün teknik, çok yönlü hareket deneyimi ve tam toparlanma, hızlı olmanın

temelini oluşturur.
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İçindekiler1. HAREKET VE ANTRENMAN BİLİMLERİ II

1.6 · Dayanıklılık ve Dayanıklılık Antrenmanı

Dayanıklılıkta Şiddet, Eşik ve Toparlanma Dengesi

KISACA

Dayanıklılık, sporcunun yorgunluğa karşı koyarak performansını sürdürebilme kapasitesidir. Aerobik

dayanıklılık daha uzun süreli, oksijen kullanımına dayalı çalışmaları; anaerobik katkı ise daha kısa,

yoğun ve laktat birikimiyle ilişkili yüklenmeleri öne çıkarır. İkinci kademe için kritik nokta, dayanıklılığın

yalnız uzun süre çalışmak olmadığıdır. Antrenör, düşük, orta ve yüksek şiddetli çalışmaları, eşik

kavramını, interval uygulamalarını ve toparlanmayı bir arada planlamalıdır.

Dayanıklılık antrenmanı, sporcunun belirli bir şiddette işi sürdürebilmesi ve yorgunluk başladığında

performans kaybını yönetebilmesiyle ilgilidir. Kaynak metin dayanıklılık çalışmalarında şiddet

dağılımının önemini vurgular; düşük şiddetli uzun çalışmalar, eşik çevresindeki yüklenmeler ve yüksek

şiddetli interval çalışmalar farklı uyaranlar üretir. Bu nedenle dayanıklılık, yalnız süreyi uzatmakla

geliştirilen tek boyutlu bir özellik değildir. Sporcunun branşı, yarışma süresi, enerji sistemi gereksinimi,

mevcut antrenman düzeyi ve toparlanma kapasitesi planlamayı belirler.

Eşik bilgisi ikinci kademe için özellikle değerlidir. Egzersiz şiddeti arttıkça oksijen tüketimi,

karbondioksit üretimi ve ventilasyon artar; belirli bir noktadan sonra laktat ve asidozla ilişkili yanıtlar

daha belirgin hâle gelir. Anaerobik ya da laktat eşiği aşıldığında sporcu aynı şiddeti daha kısa süre

sürdürebilir. Bu yüzden antrenör, her çalışmayı sadece zor ya da kolay diye ayırmamalı, hangi şiddet

bölgesinde hangi uyumu hedeflediğini bilmelidir. Kaynakta dayanıklılık sporcuları için düşük şiddetli

çalışmaların geniş yer tuttuğu, yüksek şiddetli çalışmaların ise dikkatli dozlandığı örnekler verilir. Bu

yaklaşım, yorgunluk birikimini azaltır ve uzun vadeli gelişimi destekler. Ayrıca dayanıklılık çalışmalarının

tek başına bırakılmaması, kuvvet, esneklik, koordinasyon ve toparlanma stratejileriyle tamamlanması

gerekir. İyi dayanıklılık antrenmanı, sporcuyu sürekli yormak değil, yorgunluğu ölçülü biçimde kullanıp

sürdürülebilir performans üretmektir.
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İçindekiler1. HAREKET VE ANTRENMAN BİLİMLERİ II

1.7 · Hareketlilik (Esneklik)

Hareket Açıklığını Performans ve Güvenlikle
Birleştirmek

KISACA

Hareketlilik ve esneklik, eklem hareket açıklığının ve yumuşak dokuların hareket kalitesine katkısını

anlatır. Esneklik yalnız kası germek değildir; eklem yapısı, bağ dokusu, kas tonusu, ısınma düzeyi,

teknik gereksinim ve sporcunun yaş-gelişim özellikleriyle birlikte değerlendirilir. İkinci kademe

düzeyinde antrenör, statik ve dinamik gerdirme uygulamalarını gelişigüzel seçmemeli; çalışmanın

antrenman öncesi hazırlık mı, performans desteği mi, toparlanma mı yoksa uzun vadeli hareket kalitesi

mi hedeflediğini ayırt etmelidir.

Hareketlilik, sporcunun eklemlerini gerekli açıklıkta ve kontrollü biçimde kullanabilmesini; esneklik ise

çoğunlukla kas-tendon biriminin uzayabilme özelliğini ifade eder. İkisi birlikte hareket kalitesinin temel

bileşenlerindendir. Kaynak metinde ısınma, statik ve dinamik esneklik ile hareketliliğin performansla

ilişkisi birlikte ele alınır. Bu ilişki antrenör için önemlidir, çünkü her esneklik uygulaması aynı amaca

hizmet etmez. Antrenman öncesinde dinamik hareketler sporcuyu teknik ve fizyolojik olarak

hazırlayabilirken, uzun süreli statik gerdirmelerin zamanı ve şiddeti performans gereksinimine göre

dikkatli seçilmelidir.

Hareketlilik çalışmaları yalnız sakatlık önleme cümlesine indirgenmemelidir. Yetersiz hareket açıklığı

tekniği sınırlayabilir, gereksiz telafi hareketleri yaratabilir ve yükün yanlış dokulara binmesine neden

olabilir. Aşırı ve kontrolsüz hareket açıklığı ise stabilite ihtiyacını artırabilir. Bu nedenle antrenör, branşın

istediği hareket aralığını, sporcunun bireysel sınırlarını ve kuvvet kontrolünü birlikte düşünmelidir. Genç

sporcularda esneklik gelişim pencereleri takvim yaşla ilişkilendirilir; ergenlik döneminde hızlı kemik

büyümesi kas, bağ ve tendon yapılar üzerinde ek gerilim yaratabildiği için hareketlilik daha özenli

izlenmelidir. İkinci kademe antrenör adayının pratik sonucu şudur: hareketlilik çalışması ayrı bir kenar

etkinliği değildir; ısınma, teknik öğretim, kuvvet çalışması ve toparlanma düzeninin içinde amaçlı olarak

yer almalıdır. İyi planlandığında hareket açıklığı, yalnız daha geniş hareket değil, daha güvenli ve verimli

hareket üretir.
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İçindekiler1. HAREKET VE ANTRENMAN BİLİMLERİ II

1.8 · Koordinatif Yetiler ve Beceri Gelişimi

Beceriyi Sinir Sistemi, Teknik ve Zamanlamayla
Geliştirmek

KISACA

Koordinatif yetiler, sporcunun hareketleri doğru zamanda, doğru sırayla ve değişen koşullara uyum

sağlayarak gerçekleştirmesini sağlar. Denge, ritim, yönelim, ayrımlama, tepki verme ve uyum

becerileri teknik performansın görünmeyen temelidir. İkinci kademe düzeyinde beceri gelişimi, yalnız

hareketin tekrar edilmesi değil, tekrarın niteliği, geri bildirim, çok yönlü hareket deneyimi ve

sporcunun gelişimsel hazır oluşu ile birlikte düşünülmelidir. Özellikle çocuk ve genç sporcularda

beceri penceresi, uzun vadeli gelişimin kritik dayanaklarından biridir.

Koordinasyon, sporcunun kaslarını tek tek güçlü kullanmasından daha geniş bir beceridir; hareketin

zamanlamasını, yönünü, hızını, kuvvet dozunu ve çevresel bilgiye göre ayarlanmasını içerir. Bu nedenle

koordinatif yetiler teknik öğrenmenin temelini oluşturur. Bir beceri çok tekrar edildiği için değil, doğru

algı, doğru karar, doğru hareket sırası ve uygun geri bildirimle tekrar edildiği için gelişir. İkinci kademe

antrenörü, sporcunun yalnız sonuca ulaşıp ulaşmadığını değil, hareketi hangi kaliteyle ve hangi

koşullarda yapabildiğini izlemelidir.

Kaynak metindeki uzun süreli sporcu gelişimi yaklaşımı, beceri gelişiminin çocukluk ve ergenlik

dönemlerinde özel dikkat gerektirdiğini gösterir. Beceri penceresi, fiziksel okuryazarlıkla bağlantılıdır;

farklı spor branşlarına katılım, çeşitli oyunlar, temel hareket becerileri ve çok yönlü deneyim sporcunun

ileride daha karmaşık teknikleri öğrenmesini kolaylaştırır. Tek branşa erken ve dar biçimde sıkışan

çalışmalar bazı teknik tekrarlar kazandırabilir, fakat genel koordinatif zenginliği sınırlayabilir. Bu yüzden

beceri gelişimi, özellikle ikinci kademe düzeyinde, yalnız yarışma performansına değil uzun vadeli

öğrenme kapasitesine de hizmet etmelidir. Antrenör, kolaydan zora, bilinenden bilinmeyene, yavaş ve

kontrollü uygulamadan daha hızlı ve değişken ortama doğru ilerleyen bir düzen kurar. Denge, ritim,

reaksiyon ve yön değiştirme gibi bileşenler ayrı ayrı çalışılabilir, fakat esas amaç bunları branş tekniği

içinde bütünleştirmektir. Beceri çalışmasının kalitesi, sporcunun doğru hareketi farklı hızlarda ve

değişen koşullarda koruyabilmesiyle anlaşılır.
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İçindekiler1. HAREKET VE ANTRENMAN BİLİMLERİ II

1.9 · Antrenman Planlaması ve Periyotlama

Mikrosiklüslerden Makrosiklüse Plan Kurmak

KISACA

Antrenman planlaması, çalışmaların hedefe göre zaman içine yerleştirilmesidir. Periyotlama ise hacim,

şiddet, sıklık, dinlenme ve yarışma takvimini belirli süre birimleri içinde düzenler. Mikrosiklüs genellikle

haftalık düzeni, mezosiklüs birkaç mikrosiklüsten oluşan hedef bloğunu, makrosiklüs ise yıllık hazırlık,

yarışma ve yenilenme yapısını anlatır. İkinci kademe düzeyinde adayın dikkat edeceği nokta, bu

kavramların adını bilmekten çok, her birinin yüklenme-toparlanma-form ilişkisinde hangi görevi

taşıdığını anlayabilmektir.

Planlama, antrenörün sporcuyu hedefe götüren yolu önceden düşünmesidir; periyotlama ise bu

yolun zaman birimleriyle düzenlenmiş hâlidir. Kaynak metin antrenmanları ünite, günlük antrenman,

mikrosiklüs, mezosiklüs, bölüm, periyot, makrosiklüs ve megasiklüs gibi evrelere ayırır. Bu kavramlar

birbirinin yerine kullanılmaz. Antrenman ünitesi tek bir çalışma amacını, günlük antrenman o günkü

toplam uygulamayı, mikrosiklüs çoğu zaman haftalık düzeni, mezosiklüs birkaç haftalık hedef

bloğunu, makrosiklüs ise genellikle bir antrenman yılını karşılar. Bu yapı antrenöre yalnız takvim

kolaylığı sağlamaz; yüklenmenin ne zaman artırılacağını, ne zaman azaltılacağını ve hedef yarışma

öncesinde formun nasıl korunacağını düzenler.

Periyotlama modelleri farklıdır. Düzgün doğrusal yüklenmede şiddet zamanla artarken hacim azalır.

Blok yüklenmede her mezosiklüs özel bir amaca yönelir ve önceki blokta oluşan uyum sonraki bloğu

destekler. Dalgasal yüklenmede ise hacim ve şiddet daha kısa aralıklarla yükselip düşer; yüksek

hacim-düşük şiddet ile düşük hacim-yüksek şiddet dönemleri birbirini izleyebilir. İkinci kademe

antrenörü bu modelleri tek doğru reçete olarak değil, branşın yarışma takvimi, sporcunun düzeyi ve

hedeflenen motorik özellik açısından düşünmelidir. Planlamanın iyi olması, her haftanın aynı zorlukta

olmamasıyla da ilgilidir. Yüklenme haftalarının ardından yenilenme ya da form odaklı haftalar gelebilir.

Bir makrosiklüs içinde hazırlık, yarışma ve dinlenme-yenilenme periyotları birbirine bağlanır. Böylece

antrenman, anlık performans arayışı olmaktan çıkar; sporcunun sezon boyunca gelişimini ve hedef

zamanda hazır olmasını sağlayan bir düzen hâline gelir.
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İçindekiler1. HAREKET VE ANTRENMAN BİLİMLERİ II

1.10 · Uzun Vadeli Sporcu Gelişimi ve Yetenek Seçimi

Yetenek Seçimini Büyüme ve Gelişimle Birlikte
Değerlendirmek

KISACA

Uzun vadeli sporcu gelişimi, sporcuyu kısa dönemli sonuçlara göre değil, büyüme, olgunlaşma,

fiziksel okuryazarlık ve branşa özgü gelişim evreleriyle birlikte ele alır. Aynı takvim yaşındaki iki çocuk

biyolojik olarak farklı düzeylerde olabilir; bu nedenle yetenek seçimi yalnız erken başarıya bakılarak

yapılmamalıdır. Esneklik ve sürat duyarlı pencereleri daha çok takvim yaşla, beceri, dayanıklılık ve

kuvvet pencereleri ise gelişimsel yaşla ilişkilendirilir. Bu bilgi antrenörün erken gelişenleri

abartmamasını, geç gelişenleri de gözden kaçırmamasını sağlar.

Uzun vadeli sporcu gelişimi yaklaşımı, çocuğu küçük bir yetişkin gibi görmeyen bir antrenman anlayışı

kurar. Kaynak metinde LTAD modeli, fiziksel okuryazarlık, rekabetçi gelişim ve yaşam boyu aktivite

çizgisiyle açıklanır. Bu yaklaşımda amaç yalnız erken yaşta kazanan sporcuyu seçmek değildir; temel

hareket becerilerini öğrenen, farklı ortamlarda hareket edebilen, yaşına ve biyolojik olgunluğuna

uygun yüklenmelerle gelişen sporcular yetiştirmektir. Geleneksel yetenek seçimi çoğu zaman takvim

yaşa ve anlık performansa bakar. Oysa aynı yaş grubundaki çocuklar büyüme ve olgunlaşma

açısından birkaç yıl farklı olabilir. Erken olgunlaşan çocuk daha güçlü ya da hızlı görünebilir; geç

olgunlaşan çocuk ise doğru izlenmezse potansiyeline rağmen elenebilir.

Kaynakta duyarlı pencereler bu nedenle önemlidir. Esneklik ve sürat pencereleri takvim yaşla

ilişkilendirilirken, beceri, dayanıklılık ve kuvvet pencerelerinin gelişimsel yaşa bağlı olduğu belirtilir.

Büyüme ve olgunlaşmayı değerlendirmede zirve boy artış hızı yaklaşımı antrenör için pratik bir çerçeve

sunar. LTAD evreleri de bu mantıkla ilerler: önce aktif başlangıç ve eğlenceli temel eğitimle fiziksel

okuryazarlık desteklenir, sonra antrenmanı öğrenme ve antrenman için antrenman evrelerinde beceri,

aerobik temel, sürat ve giderek kuvvet geliştirilir. Yarışmak ve kazanmak için antrenman evreleri daha

sonra gelir. İkinci kademe antrenörü için temel sonuç şudur: yetenek seçimi tek günlük ölçüm ya da

erken madalya başarısı değildir. Sporcu gelişimi, motorik yetilerin doğru zamanda desteklenmesi,

branşa uygun deneyim sağlanması, toparlanma ve psikolojik hazırlığın öğretilmesi ve uzun vadeli

katılımın korunmasıyla anlam kazanır.
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İçindekiler2. SPOR VE SAĞLIK BİLİMLERİ II

2.1 · Anatomiye Giriş ve Temel Kavramlar

Antrenör İçin Fonksiyonel Anatomi Dili

KISACA

Anatomi, sporcunun hareketini oluşturan kemik, eklem, kas, bağ ve sinir yapılarını anlamaya yarar.

Antrenör için bu bilgi, yalnız yapı adı ezberlemek değildir; hangi eklemin hangi düzlemde hareket

ettiğini, hangi kasların hareketi ürettiğini ve hangi yapıların stabilite sağladığını okuyabilmektir. İkinci

kademe düzeyinde anatomi bilgisi, teknik gözlem, egzersiz seçimi, yaralanma riskini azaltma ve

sporcunun hareket kapasitesini doğru değerlendirme açısından temel bir araçtır.

Anatomiye giriş, insan vücudunu parçalara ayırıp isimlendirmekten daha fazlasını ifade eder. Spor

ortamında anatomi, hareketin hangi yapılarla üretildiğini ve bu yapıların birlikte nasıl çalıştığını

anlamaya yarar. Kaynak metinde kinesiyoloji, insan hareketinin özelliklerini ve kas-iskelet sistemindeki

yapıların harekete katkısını inceleyen bir alan olarak ele alınır. Bu bakış antrenör için çok değerlidir;

çünkü sahada görülen teknik hata çoğu zaman yalnız dış görünüşle değil, eklem hareket açıklığı, kas

kuvvet dengesi, postür, stabilite ve koordinasyon ilişkisiyle açıklanır.

Temel anatomi dili vücut bölgelerini, eklemleri, hareket düzlemlerini, kasların agonist-antagonist

rollerini ve stabilizasyon yapılarını kapsar. Örneğin omuz kompleksinde tek bir eklem değil,

sternoklavikular, akromioklavikular, skapulotorasik ve glenohumeral yapıların birlikte çalışması söz

konusudur. Alt ekstremitede pelvis, kalça, diz, ayak bileği ve ayak birbirini etkiler; bir ayak pozisyonu

diz ve kalça hareketini değiştirebilir. Bu nedenle antrenör hareketi yalnız kas gücüyle açıklamaz. Hangi

eklem hareketinin yapıldığını, bu hareketin hangi kaslarla desteklendiğini, hangi yapının yük taşıdığını

ve hangi pozisyonun risk oluşturabileceğini birlikte değerlendirir. İkinci kademe adayının anatomiyi

kullanma biçimi pratik olmalıdır: doğru teknik öğretmek, yükü uygun dozlamak, ısınma ve kuvvet

çalışmalarını gerekçelendirmek ve sporcunun ağrı ya da kısıtlılık bildirdiği durumlarda sağlık ekibiyle

aynı dili konuşabilmek.

ANTRENÖRLÜK 2. KADEME  DERS NOTLARI

/benzersor SINAVA HAZIRLIK VE EĞİTİM AMAÇLIDIR 16/55

https://benzersor.com/?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_2_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_2_kademe_logo
https://instagram.com/benzersor?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_2_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_2_kademe_instagram


İçindekiler2. SPOR VE SAĞLIK BİLİMLERİ II

2.2 · Hücre ve Dokular

Hücre ve Doku Bilgisini Antrenman Uyumuyla Bağlamak

KISACA

Hücre ve doku bilgisi, antrenmanın vücutta hangi yapılarda uyum yarattığını anlamanın temelidir. Kas

dokusu kuvvet ve hareket üretir, bağ dokuları kuvvetin aktarılmasına ve eklem stabilitesine katkı verir,

sinir dokusu hareketin kontrolünde görev alır, kan ve damar yapıları ise oksijen, besin ve atık madde

taşınmasını sağlar. İkinci kademe düzeyinde antrenörün bilmesi gereken ana fikir şudur: yüklenme

yalnız kası değil, kası besleyen, kontrol eden ve koruyan tüm doku sistemini etkiler.

Hücre, canlı yapının en küçük işlevsel birimi olarak düşünülebilir; dokular ise benzer görevleri üstlenen

hücre topluluklarının oluşturduğu yapılardır. Spor ve sağlık bilgisinde bu başlık, antrenmanın yalnız

dışarıdan görülen performans sonucuna indirgenmemesi için önemlidir. Sporcunun kuvvetlenmesi,

dayanıklılığının artması ya da yaralanmadan sonra toparlanması hücre ve doku düzeyindeki uyumlarla

bağlantılıdır. Kaynak metinde spor anatomisi, fizyoloji, beslenme, yaralanma ve doping konuları

birlikte ele alınır; bu bütünlük, antrenörün dokuları ayrı ayrı değil, hareket ve sağlık sistemi içinde

okuması gerektiğini gösterir.

Kas dokusu hareketin aktif üreticisidir; kasılma sayesinde kuvvet oluşturur ve eklem hareketini

meydana getirir. Bağ dokuları, tendonlar, ligamentler, eklem kapsülleri ve fasya gibi yapılarla yük

aktarımına, stabiliteye ve hareketin güvenli sınırlar içinde kalmasına katkı sağlar. Sinir dokusu kaslara ne

zaman ve ne kadar kasılacaklarını bildirir; koordinasyon ve reaksiyon gibi beceriler bu kontrolle

yakından ilişkilidir. Kan ve damar sistemi oksijen, besin ögeleri ve metabolik atıkların taşınmasında rol

oynar. Bu nedenle kötü planlanmış yüklenme sadece kas yorgunluğu yaratmaz; bağ dokusunu,

eklemi, sinirsel kontrolü ve dolaşım-solunum desteğini de zorlayabilir. İkinci kademe antrenör adayı

için hücre ve doku konusu, ayrıntılı histoloji ezberi değil, antrenman uyumunun çok katmanlı olduğunu

kavrama dersidir. Doğru yüklenme doku dayanıklılığını artırırken, yetersiz toparlanma veya hatalı teknik

aynı dokularda aşırı kullanım sorunlarını büyütebilir.
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İçindekiler2. SPOR VE SAĞLIK BİLİMLERİ II

2.3 · İskelet Sistemi ve Eklemler

Eklem Yapısını Hareket ve Stabiliteyle Okumak

KISACA

İskelet sistemi vücuda destek sağlar, eklemler ise hareketin gerçekleştiği bağlantı noktalarını

oluşturur. Spor hareketlerinde eklem yalnız hareket açıklığı demek değildir; stabilite, yük aktarımı,

kasların doğru sırayla çalışması ve yaralanma riskinin yönetimiyle birlikte düşünülür. Skapulotorasik

eklem gibi bazı yapılar klasik kemik-kemik eklemi olmadan da işlevsel hareket sağlar. İkinci kademe

antrenör adayı, eklem bilgisini teknik gözlem ve güvenli egzersiz seçimi için kullanmalıdır.

İskelet sistemi, hareketin pasif yapısını oluşturur; kemikler kaldıraç gibi görev yaparken eklemler bu

kaldıraçların hangi yönde ve ne kadar hareket edeceğini belirler. Ancak spor hareketinde eklem bilgisi,

yalnız fleksiyon, ekstansiyon, abduksiyon ve rotasyon terimlerini tanımaktan ibaret değildir. Kaynak

metin omuz kompleksi, vertebral kolon, kalça, diz, ayak ve ayak bileği gibi bölgeleri fonksiyonel

anatomi açısından ele alır. Bu yaklaşım antrenöre şunu gösterir: eklemin hareket açıklığı, eklemi

destekleyen ligamentler, kapsül, kas kuvvet dengesi ve çevre segmentlerin pozisyonuyla birlikte

değerlendirilmelidir.

Omuz kompleksi iyi bir örnektir. Skapulotorasik eklem iki kemiğin tipik birleşmesiyle oluşmaz;

skapulanın toraks üzerinde akıcı hareket etmesini sağlayan fizyolojik bir eklem gibi çalışır.

Glenohumeral eklem geniş hareket alanı sunarken stabilite açısından kas ve yumuşak dokulara daha

fazla ihtiyaç duyar. Alt ekstremitede kalça, diz ve ayak bileği birbirinden ayrı düşünülse de koşma,

sıçrama ve yön değiştirme sırasında zincir hâlinde çalışır. Diz eklemi vücut ağırlığını taşır, yer reaksiyon

kuvvetlerini iletir ve hem pasif bağ yapıları hem de aktif kas kontrolüyle korunur. İkinci kademe

antrenörü için pratik sonuç açıktır: eklemde hareket var diye o hareket her yük altında güvenli

sayılmaz. Teknik öğretirken eklem dizilimi, stabilite, kas dengesi ve hareketin hızı izlenmelidir. Doğru

eklem bilgisi, sporcunun performansını artırırken aynı zamanda aşırı yüklenme ve hatalı mekanik

kaynaklı yaralanma riskini azaltır.
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İçindekiler2. SPOR VE SAĞLIK BİLİMLERİ II

2.4 · Kas Sistemi: Anatomi ve Fizyoloji

Kasların Hareket Üretimi ve Kontrolü

KISACA

Kas sistemi, hareketi üreten aktif yapıdır; fakat kaslar tek başlarına çalışmaz. Bir hareket sırasında

agonist kaslar hareketi başlatır, antagonist kaslar kontrol ve denge sağlar, stabilizatör kaslar ise

eklemin güvenli pozisyonunu destekler. Kasılma türleri, eklem açısı, hareket hızı ve yorgunluk düzeyi

kuvvet üretimini değiştirir. İkinci kademe antrenör adayı için kas sistemi bilgisi, hangi kasın adı ne

sorusundan çok, hareketin hangi fazında hangi görevi üstlendiğini anlayabilme becerisidir.

Kas sistemi, sporcunun kuvvet, hız, dayanıklılık ve teknik uygulama kapasitesinin merkezinde yer alır.

Kaynak metinde kaslar yalnız isim listesi olarak değil, eklem hareketlerini gerçekleştiren ve stabiliteyi

sağlayan işlevsel yapılar olarak ele alınır. Omuzda rotator manşet kasları eklemin aktif stabilizasyonuna

katkı verir; skapula hareketlerinde serratus anterior, trapezius ve rhomboid gibi kaslar birlikte çalışır. Alt

ekstremitede kalça, diz ve ayak bileği hareketleri monoartiküler ve biartiküler kasların

koordinasyonuyla gerçekleşir. Bu nedenle kas sistemi bilgisi, bir hareketin yalnız hangi kasla yapıldığını

değil, kasların birlikte nasıl denge kurduğunu da anlatır.

Fizyolojik açıdan kas, sinirsel uyarı ile kasılır ve direnç karşısında gerilim üretir. Kasılma konsantrik,

eksantrik ya da izometrik olabilir. Konsantrik kasılma hareketi üretirken, eksantrik kasılma çoğu zaman

frenleme ve kontrollü iniş görevinde önem kazanır; izometrik kasılma ise eklem pozisyonunu

sabitleyebilir. Koşu sırasında gövde kaslarının izometrik kontrolü, sıçramadan inişte alt ekstremite

kaslarının eksantrik çalışması veya fırlatma hareketinde omuz kaslarının sıralı devreye girmesi buna

örnektir. İkinci kademe antrenörü, kas sistemini yalnız güçlendirme hedefiyle değil hareket kalitesiyle

birlikte değerlendirmelidir. Yetersiz kuvvet, kas dengesizliği, kötü teknik, yorgunluk ve esneklik

eksikliği yaralanma riskini artırabilir. Buna karşılık doğru seçilmiş kuvvet, hareketlilik ve teknik

çalışmaları kas sisteminin hem performans hem de koruyucu işlevini destekler.
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İçindekiler2. SPOR VE SAĞLIK BİLİMLERİ II

2.5 · Dolaşım ve Solunum Sistemleri

Oksijen Taşıma, Gaz Değişimi ve Egzersiz Yanıtı

KISACA

Dolaşım ve solunum sistemleri, egzersiz sırasında kaslara oksijen taşınmasını ve karbondioksitin

uzaklaştırılmasını sağlar. Solunum yolları havayı alveollere taşır; gaz değişimi alveol ve kapiller kan

arasında gerçekleşir. Oksijen büyük ölçüde hemoglobinle taşınırken, karbondioksit çoğunlukla

bikarbonat biçiminde taşınır. Egzersizde solunum hacmi, solunum sayısı, kalp debisi ve çalışan

dokulara kan akımı artar. Antrenör için bu bilgi, şiddet, toparlanma, dayanıklılık ve güvenli yüklenme

kararlarını anlamlandırır.

Solunum sistemi, atmosfer havası ile kan arasında gaz alışverişi kurulmasını sağlar. Hava burun ve

ağızdan alındıktan sonra iletim yollarından geçerek alveollere ulaşır. Ağız, burun, larinks, trakea,

bronşlar ve bronşioller gaz değişimine katılmayan iletim bölgesini; alveoller ise oksijenin kana,

karbondioksitin kana ters yönde geçtiği solunum bölgesini oluşturur. Kaynak metin, anatomik ölü

boşluk, tidal volüm, solunum frekansı, dakika ventilasyonu ve vital kapasite gibi kavramları bu düzen

içinde açıklar. İstirahatte soluk verme çoğu zaman pasiftir; egzersiz şiddeti arttıkça solunum kaslarının

işi ve ventilasyon gereksinimi artar.

Dolaşım sistemi ise oksijenlenmiş kanı dokulara ulaştırır ve metabolik atıkların taşınmasına yardım eder.

Oksijen kanda büyük ölçüde hemoglobine bağlı olarak taşınır; karbondioksit ise başlıca bikarbonat

iyonları şeklinde, ayrıca plazmada çözünmüş veya hemoglobine bağlanmış biçimde taşınır. Egzersiz

sırasında kasların oksijen kullanımı ve karbondioksit üretimi artar. Solunum dakika volümü, oksijen

tüketimi ve karbondioksit üretimi kişinin maksimal iş kapasitesinin belirli bir düzeyine kadar daha

doğrusal artar; daha yüksek şiddetlerde laktik asit ve asidozla bağlantılı ventilasyon artışı belirginleşir.

Dolaşım tarafında venöz dönüş, atım hacmi, kalp debisi ve çalışan dokulara kan dağılımı performansı

etkiler. Halter gibi kapalı glotisle zorlanma içeren durumlarda Valsalva manevrası venöz dönüşü

azaltabilir. İkinci kademe antrenörü için bu başlık, dayanıklılık çalışmasının neden solunum ve dolaşım

uyumuna dayandığını, toparlanmanın neden şiddet ve süreye göre değiştiğini ve bazı yüklenmelerde

nefes kontrolünün neden güvenlik konusu olduğunu açıklar.
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İçindekiler2. SPOR VE SAĞLIK BİLİMLERİ II

2.6 · Sinir Sistemi ve Homeostazis

Hareket Kontrolü ve İç Dengenin Korunması

KISACA

Sinir sistemi, hareketin başlatılması, düzenlenmesi ve çevresel bilgiye göre ayarlanmasında görev alır.

Homeostazis ise vücudun egzersiz, sıcaklık, yorgunluk ve metabolik stres karşısında iç dengesini

koruma çabasıdır. Solunumun karbondioksit, hidrojen iyonu ve oksijen basıncı değişimlerine yanıt

vermesi bu dengenin örneklerinden biridir. İkinci kademe düzeyinde antrenör, performansı yalnız kas

kuvvetiyle değil, sinirsel kontrol, yorgunluk, toparlanma ve fizyolojik denge ilişkisiyle birlikte

düşünmelidir.

Sinir sistemi, sporcunun hareketi algılamasını, başlatmasını, sürdürmesini ve gerektiğinde düzeltmesini

sağlar. Kaslar kendi başına karar vermez; hareketin zamanlaması, kuvvet dozu, reaksiyon hızı ve

koordinasyonu sinirsel kontrolle düzenlenir. Kaynak metinde solunum düzenlenirken medulla

oblongata, pons, kemoreseptörler, proprioreseptörler ve kortikal etkiler gibi unsurların birlikte

çalıştığı anlatılır. Bu örnek, vücudun performans sırasında yalnız mekanik bir yapı olmadığını gösterir.

Egzersiz şiddeti değiştiğinde sinir sistemi ve düzenleyici mekanizmalar solunumu, dolaşımı ve kas

aktivitesini ihtiyaca göre ayarlar.

Homeostazis, vücudun iç dengesini koruma eğilimidir. Egzersizde kaslar daha fazla oksijen kullanır ve

daha fazla karbondioksit üretir. Solunum bu ihtiyaca cevap vermezse karbondioksit birikir ve asidoz

riski ortaya çıkar; solunum gereğinden fazla artarsa karbondioksit fazla atılabilir. Kaynak metin

solunumun metabolik ihtiyaca göre düzenlenmesini, kemoreseptörlerin ve gaz basınçlarının etkisini bu

bağlamda açıklar. Dayanıklılık bölümünde de kalp atım sayısı değişkenliği, otonom yanıt, yorgunluk ve

toparlanma ilişkisi üzerinden homeostazisin antrenman takibindeki değeri vurgulanır. Antrenör

açısından sonuç şudur: aşırı yüklenme yalnız kas ağrısı değildir; uyku, motivasyon, kalp atım yanıtı,

solunum, yorgunluk ve toparlanma kalitesi birlikte izlenmelidir. Sinir sistemi ve homeostazis bilgisi,

sporcunun ne kadar zorlanabileceğini ve ne zaman dinlenmeye ihtiyaç duyduğunu daha doğru

yorumlamayı sağlar.
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İçindekiler2. SPOR VE SAĞLIK BİLİMLERİ II

2.7 · Enerji Metabolizması ve Egzersiz Fizyolojisi

Egzersizde Enerji Sistemleri ve Şiddet Yanıtı

KISACA

Enerji metabolizması, kasların egzersiz sırasında gerekli ATP’yi hangi yollarla sağladığını açıklar. Düşük

ve orta şiddette aerobik enerji üretimi daha baskınken, yüksek şiddette anaerobik katkı, laktat birikimi

ve ventilasyon yanıtı daha belirgin hâle gelir. Oksijen tüketimi ve karbondioksit üretimi belirli bir

şiddete kadar düzenli artar; daha yüksek şiddetlerde asidoz ve tamponlama mekanizmaları devreye

girer. İkinci kademe antrenörü için bu bilgi, yüklenme şiddetini ve dinlenmeyi planlamanın temelidir.

Egzersiz fizyolojisi, vücudun fiziksel yüklenmeye verdiği akut ve kronik yanıtları inceler. Enerji

metabolizması bu yanıtların merkezindedir; çünkü kasların kasılabilmesi için sürekli ATP gerekir. Kısa ve

çok şiddetli çalışmalarda hızlı enerji yolları öne çıkarken, uzun süreli çalışmalarda oksijen kullanımı ve

aerobik metabolizma daha belirleyici olur. Ancak spor ortamında bu sistemler tamamen birbirinden

kopuk çalışmaz. Bir yüklenmenin süresi, şiddeti, dinlenme aralığı ve sporcunun kondisyon düzeyi hangi

enerji katkısının baskın olacağını belirler.

Kaynak metin egzersiz sırasında solunum dakika volümü, oksijen tüketimi ve karbondioksit üretiminin

kişinin maksimal iş kapasitesinin yaklaşık yüzde altmışına kadar daha doğrusal arttığını; daha yüksek

şiddetlerde laktik asit, hidrojen iyonu ve karbondioksit üretimiyle ventilasyon artışının belirginleştiğini

açıklar. Laktat ve solunumsal eşik kavramları da bu noktada önem kazanır. Eşik aşıldığında aynı iş daha

zor sürdürülebilir ve toparlanma gereksinimi artar. Antrenör, bu bilgiyi program tasarlarken kullanır:

düşük şiddetli çalışmalar aerobik temel ve toparlanmayı destekler, eşik çevresindeki çalışmalar

sürdürülebilir yüksek tempo kapasitesini geliştirir, yüksek şiddetli interval çalışmaları ise güçlü ama

dikkatli dozlanması gereken uyaranlar üretir. İkinci kademe düzeyinde amaç, enerji sistemlerini kuru

tanımlar olarak ezberlemek değil, sahadaki bir egzersizin neden belirli bir yorgunluk yarattığını ve bu

yorgunluğun hangi toparlanma düzeniyle gelişime dönüşeceğini anlayabilmektir.
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İçindekiler2. SPOR VE SAĞLIK BİLİMLERİ II

2.8 · Sporcu Beslenmesi ve Hidrasyon

Beslenme ve Sıvı Dengesini Performansın Parçası
Yapmak

KISACA

Sporcu beslenmesi, antrenman ve yarışma performansını desteklemek, toparlanmayı hızlandırmak ve

sağlığı korumak için enerji, makro besin, mikro besin ve sıvı gereksinimlerinin planlanmasıdır.

Hidrasyon ise yalnız su içmek değil, terle kaybedilen sıvı ve elektrolitlerin koşula göre yönetilmesidir.

Branş, egzersiz süresi, şiddet, çevre sıcaklığı, yükselti, seyahat ve sporcunun bireysel özellikleri

beslenme kararlarını değiştirir. İkinci kademe antrenörü bu konuda diyetisyenle iş birliği kuracak temel

dili bilmelidir.

Sporcu beslenmesi performansın görünmeyen destek sistemlerinden biridir. Kaynak metin,

dayanıklılık, takım, güç-kuvvet ve estetik sporlar gibi farklı branşlarda beslenme gereksinimlerinin

değiştiğini vurgular. Dayanıklılık sporlarında karbonhidrat depoları ve sıvı-elektrolit dengesi daha

belirgin hâle gelirken, güç ve kuvvet sporlarında yeterli enerji, protein alımı ve kas protein sentezini

destekleyen öğün düzeni önem kazanır. Ancak hiçbir branşta beslenme tek bir besin ögesine

indirgenmez. Enerji yeterliliği, karbonhidrat, protein, yağ, vitamin-mineral durumu, uyku, toparlanma

ve antrenman yükü birlikte düşünülmelidir.

Hidrasyon özellikle çevresel koşullarla yakından ilişkilidir. Sıcak havada terleme artar; nem yüksek

olduğunda terin buharlaşması zorlaşır ve ısı stresi riski yükselir. Soğuk havada susama hissi azalabilir,

idrar üretimi ve solunum kayıpları nedeniyle hipohidrasyon riski yine devam eder. Kaynak metin sıcak

koşullarda bireysel hidrasyon planının, egzersiz öncesi sıvı durumunun, egzersiz sırasında uygun

içecek seçiminin ve egzersiz sonrası kaybedilen sıvının yerine konmasının önemini belirtir. İkinci

kademe antrenörü, sporcunun beslenme planını tek başına klinik ayrıntılarıyla yazmak zorunda

değildir; fakat yanlış kısıtlamaları, yetersiz enerji alımını, yeme bozukluğu riskini, susuzluk belirtilerini ve

çevresel koşullara bağlı gereksinimleri fark edecek düzeyde bilinçli olmalıdır. Beslenme ve hidrasyon

iyi yönetildiğinde sporcunun antrenmana uyumu, sakatlıktan korunması ve yarışma günü performansı

daha güvenilir hâle gelir.
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İçindekiler2. SPOR VE SAĞLIK BİLİMLERİ II

2.9 · Spor Yaralanmaları ve İlk Yardım

Yaralanmada İlk Karar: Durdur, Koru, Yönlendir

KISACA

Spor yaralanmaları kişisel, teknik, çevresel ve malzeme kaynaklı birçok nedenle ortaya çıkabilir.

Antrenörün ilk görevi tanı koymak değil, aktiviteyi durdurmak, yaralanmayı artıracak müdahalelerden

kaçınmak, temel güvenliği sağlamak ve sporcuyu doğru sağlık değerlendirmesine yönlendirmektir.

Yetersiz hazırlık, kötü teknik, eklem kısıtlılığı, yetersiz esneklik, kötü zemin, uygunsuz ayakkabı ve hatalı

antrenman planı riskleri artırabilir. İkinci kademe düzeyinde yaralanma bilgisi, önleme ve doğru ilk

tepki bilgisidir.

Spor yaralanmaları, yalnız çarpışma ya da ani düşme sonucunda oluşmaz; antrenman planlamasındaki

hatalar, yorgunluk, teknik bozukluk, yetersiz hazırlık, kas sertliği, eklem kısıtlılığı, uygunsuz malzeme ve

çevresel koşullar da yaralanma riskini artırır. Kaynak metin sporcu sağlığı ve ilk yardım bölümünde

yaralanmaların kişisel ve çevresel faktörlerle ilişkisini açıklar. Bu nedenle antrenörün en önemli

sorumluluklarından biri, sakatlık ortaya çıktıktan sonra telaşla müdahale etmek değil, sakatlığa zemin

hazırlayan koşulları önceden azaltmaktır. Isınma, uygun yüklenme, teknik öğretim, yeterli dinlenme,

zemin kontrolü ve doğru ekipman seçimi bu önleyici çerçevenin parçasıdır.

Yaralanma meydana geldiğinde antrenörün sınırı net olmalıdır. Tıbbi tanı koymak veya sporcuyu

zorlayarak sahaya döndürmek antrenörün görevi değildir. İlk aşamada aktivite durdurulmalı, kanama

veya doku hasarını artıracak zorlayıcı muayenelerden kaçınılmalı, bölge korunmalı ve gerekiyorsa

sağlık ekibine yönlendirme yapılmalıdır. Kaynak metin temel tedavi ilkelerini istirahat, buz, kompresyon

ve elevasyon mantığıyla açıklar; fakat uygulama her yaralanmanın ciddiyetine göre sağlık

profesyonelleriyle birlikte değerlendirilmelidir. Spora dönüşte de yalnız ağrının azalması yeterli

değildir. Eklem hareket açıklığı, kuvvetin toparlanması, kaygının azalması ve sağlık ekibinin

değerlendirmesi önemlidir. İkinci kademe antrenörü için bu başlığın özü şudur: iyi antrenör sporcuyu

yalnız performansa hazırlamaz, aynı zamanda güvenli çalışma ortamı kurar, riskleri erken fark eder ve

yaralanma anında sakin, koruyucu ve sınırını bilen bir yaklaşım sergiler.
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İçindekiler2. SPOR VE SAĞLIK BİLİMLERİ II

2.10 · Doping ve Sporcu Sağlığının Korunması

Dopingle Mücadelede Sağlık, Sorumluluk ve Kurallar

KISACA

Doping, yasaklı madde veya yöntemlerin kullanılmasıyla sınırlı olmayan, sporcunun sağlığını, adil

rekabeti ve sporun ruhunu korumaya yönelik kurallar bütünüdür. Yasaklılar Listesi WADA tarafından

düzenli güncellenir ve sporcu ile antrenör hangi madde ve yöntemlerin yasak olduğunu bilmekle

yükümlüdür. Tedavi Amaçlı Kullanım İstisnası, tıbben gerekli durumlarda önceden alınması gereken

özel bir izindir. İkinci kademe düzeyinde antrenör, doping riskini önleme ve sporcuyu doğru bilgiye

yönlendirme sorumluluğunu bilmelidir.

Dopingle mücadele, sporcunun yalnız yasaklı madde kullanmamasını değil, yarışmanın dürüstlüğünü,

sporcunun sağlığını ve sporun güvenilirliğini korumasını amaçlar. Kaynak metin doping kavramını,

yasaklı madde ve yöntemleri, dopingle mücadele kural ihlallerini, Yasaklılar Listesi’ni, bulunabilirlik

bildirimi, doping kontrol süreci ve Tedavi Amaçlı Kullanım İstisnası başlıklarıyla açıklar. Bu çerçevede

antrenörün görevi, sporcuyu performans baskısı altında riskli madde veya yöntemlere

yönlendirmemek, tam tersine bilgiye dayalı ve temiz spor kültürü oluşturmaktır.

Yasaklılar Listesi Dünya Dopingle Mücadele Ajansı tarafından hazırlanır ve düzenli olarak güncellenir. Bir

maddenin yasaklanmasında performansı artırma potansiyeli, sağlık riski ve sporun ruhuna aykırılık gibi

ölçütler dikkate alınır. Bazı yasaklı maddeler her zaman, bazıları müsabaka içinde, bazıları ise belirli spor

dallarında yasaktır. Sporcular ve antrenörler kullanılan ilaçların, besin desteklerinin ve tedavi

yöntemlerinin bu listeyle ilişkisini kontrol etmek zorundadır. Tıbben belgelenmiş bir rahatsızlık

nedeniyle yasaklı madde veya yöntem gerekirse Tedavi Amaçlı Kullanım İstisnası onayı alınabilir; bu izin

acil ve istisnai durumlar dışında geriye dönük değil, önceden planlanmalıdır. Kaynakta ulusal veya

uluslararası müsabakalardan en az otuz gün önce başvuru yapılması gerektiği vurgulanır. İkinci

kademe antrenörü için doping başlığı bir korku listesi değil, sorumluluk bilgisidir. Sporcuyu doğru

kuruma yönlendirmek, gelişigüzel destek ürünü kullanımına izin vermemek, ilaç kullanımında sağlık

profesyoneli ve dopingle mücadele kaynaklarını devreye sokmak sporcu sağlığını korumanın temel

parçalarıdır.
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İçindekiler3. SPORDA ÖĞRENME VE ÖĞRETME II

3.1 · Öğrenme ve Öğretme Kavramları

Antrenörlükte Öğrenme ve Öğretmenin Temel Mantığı

KISACA

Öğrenme ve öğretme, antrenörün yalnızca bilgi aktarması değil, sporcunun davranışında kalıcı ve

anlamlı değişim oluşturacak ortamı kurmasıdır. İkinci kademe kaynak anlatımı bu çerçeveyi

antrenörün bilgi kaynaklarıyla başlatır: sporculuk deneyimi, antrenörlük deneyimi, formal eğitim,

informal öğrenme ve diğer antrenörlerle bilgi alışverişi birlikte çalışır. Bu nedenle öğretme, sahada

ezberlenmiş talimat vermekten daha geniştir; antrenörün alan bilgisini, kişiler arası ilişki kurma

becerisini ve kendini değerlendirme gücünü aynı anda kullanmasını gerektirir. Sporcu bir beceriyi

denediğinde, aldığı dönüt, ortamın güvenliği, antrenörün açıklığındaki sadelik ve hedefin gelişim

düzeyine uygunluğu öğrenmenin niteliğini belirler. Bu yüzden iyi öğretme, sporcunun neyi

yapamadığını görmekle kalmaz, o eksiğin hangi bilgi, duygu veya çevre düzenlemesiyle giderileceğini

de kavrar.

Sporda öğrenme, sporcunun teknik, taktik, zihinsel veya sosyal bir davranışı tekrar edilebilir biçimde

kazanmasıdır. Öğretme ise bu kazanımı rastlantıya bırakmadan düzenleyen antrenörlük faaliyetidir.

İkinci kademe kaynak anlatımı, öğrenme ve öğretmeyi antrenörün sahip olduğu bilgi kaynakları

üzerinden açıklar. Antrenör geçmiş sporculuk deneyiminden, sahada edindiği antrenörlük

deneyiminden, formal eğitimlerden, informal gözlemlerden ve diğer antrenörlerle kurduğu bilgi

alışverişinden beslenir. Bu kaynaklar tek başına yeterli değildir; etkili öğretme, bunların sporcu

ihtiyacına göre düzenlenmesiyle ortaya çıkar.

Kaynakta antrenör bilgisinin üç alanda toplandığı vurgulanır. Profesyonel alan bilgisi, spor dalının

kurallarını, teknik ve taktik yapısını, öğretim yollarını ve bu bilgilerin antrenman ortamında nasıl

uygulanacağını kapsar. Kişiler arası alan bilgisi, sporcuyla, yardımcı antrenörlerle, aileyle ve diğer

paydaşlarla olumlu ilişki kurmayı sağlar. İçsel alan bilgisi ise antrenörün kendini gözlemlemesi,

kararlarını tartması ve gelişim ihtiyacını fark etmesidir. Öğretme süreci bu üç alanın birleştiği yerde

güçlenir; çünkü sporcuya ne anlatılacağı kadar, nasıl anlatılacağı ve antrenörün kendi etkisini nasıl

değerlendirdiği de önemlidir.

Öğrenme ve öğretme kavramlarını ikinci kademe düzeyinde anlamanın pratik karşılığı şudur: antrenör,

sporcunun hazır bulunuşluğunu, yaşını, gelişim düzeyini, motivasyonunu ve ortamın güvenliğini birlikte

düşünür. Bir hareketin doğru yapılmasını istemek öğretmenin sadece başlangıcıdır. Antrenör önce

hedefi anlaşılır hâle getirir, sonra alıştırmayı uygun zorlukta kurar, ardından sporcunun tepkisini gözler

ve dönüt verir. Böylece öğrenme, yalnızca tekrar sayısına değil, tekrarın anlamına ve sporcunun aldığı

geri bildirime bağlı hâle gelir.

Kaynak anlatımındaki yetkinlikler de bu çerçeveyi tamamlar. Antrenör vizyon ve strateji oluşturur,

çevresel düzenlemeler yapar, iyi ilişkiler kurar, antrenman ve yarışma hazırlığı yürütür, gözlem yapıp

tepki verir ve kendi öğrenmesini yansıtır. Bu yetkinlikler öğretmenin mekanik bir emir verme işi
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olmadığını gösterir. Öğrenme ve öğretme, sporcunun gelişimini merkeze alan, bilgiyle ilişkiyi

birleştiren ve antrenörü sürekli değerlendirme içinde tutan canlı bir süreçtir.
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İçindekiler3. SPORDA ÖĞRENME VE ÖĞRETME II

3.2 · Öğrenmeyi Etkileyen Faktörler

Sporcunun Öğrenmesini Belirleyen Koşullar

KISACA

Spor ortamında öğrenmeyi etkileyen faktörler, sporcunun bireysel özellikleri ile antrenörün kurduğu

çevrenin birlikte okunmasını gerektirir. Kaynak anlatımı özellikle sporcu merkezli yaklaşım, güvenli

sosyal ve fiziksel çevre, yaş ve gelişim farklarını gözetme, etkili iletişim ve olumlu davranış iklimi

üzerinde durur. Bu faktörler birbirinden kopuk değildir. Sporcu kendini güvende hissetmezse

denemeye istekli olmaz; yaşına bakılarak gelişimi varsayılırsa yanlış beklenti oluşur; mesaj açık

verilmezse teknik beceri doğru yerleşmez. Öğrenme bu yüzden yalnızca sporcunun yeteneğine

bağlanamaz. Antrenör, alıştırmanın zorluğunu, dönütün dilini, akran ilişkilerini ve sporcunun psikolojik

durumunu birlikte yöneterek öğrenmeyi destekler. İkinci kademe düzeyinde beklenen bakış,

sporcuyu aynı reçeteye sokmak değil, gelişimi belirleyen koşulları okuyup öğretimi buna göre

düzenlemektir.

Öğrenmeyi etkileyen faktörler sporda çok katmanlıdır. Kaynak anlatımı bu konuyu etkili antrenörlük

başlığı altında işlerken, antrenörün sporcu gelişim özelliklerini ve ihtiyaçlarını bilmesi gerektiğini

vurgular. Bu yaklaşım, öğrenmeyi sadece tekrar, disiplin veya yetenekle açıklamayı yetersiz bırakır.

Sporcu aynı hareketi defalarca deneyebilir; fakat ortam güvenli değilse, dönüt anlaşılır değilse veya

alıştırma gelişim düzeyinin dışındaysa öğrenme beklenen kalıcılığa ulaşmaz.

İlk belirleyici, sporcu merkezli antrenörlük yaklaşımıdır. Bu yaklaşımda antrenör planlama ve uygulama

öncesinde sporcunun ihtiyaçlarını, isteklerini ve fikirlerini dikkate alır. Bu, sporcunun her istediğini

yapmak anlamına gelmez; öğrenme hedefini sporcunun gerçek durumuna bağlamak anlamına gelir.

İkinci belirleyici güvenli sosyal ve fiziksel çevredir. Kaynak, antrenörün sporcular için güvenli bir ortam

kurmada birincil önceliğe sahip olduğunu belirtir. Fiziksel güvenlik kadar akran zorbalığını, aşağılamayı

ve sert davranışı önleyen olumlu iklim de öğrenmenin parçasıdır.

Yaş ve gelişim farkı da önemli bir etkendir. Kaynak anlatımı, yalnızca kronolojik yaşa bakarak yetenek

veya müsabaka seçimi yapmanın yanlış olabileceğini söyler. Aynı yaştaki iki sporcu motor gelişim,

duygusal olgunluk, deneyim ve hazır bulunuşluk bakımından farklı olabilir. Antrenör bu farkı

gözlemeden aynı hedefi dayatırsa öğrenme süreci ya kolay kalır ya da sporcuyu gereksiz baskıya

sokar.

İletişim, öğrenmeyi etkileyen başka bir temel faktördür. Antrenör mesajını anlaşılır biçimde iletmeli,

odak noktasından uzaklaşmamalı, çatışmadan kaçınmalı ve olumlu bir yol izlemelidir. Kaynak, sözel

olmayan iletişimin de önemli olduğunu belirtir; mimik, beden yönelimi, göz teması ve yüz ifadesi

sporcunun öğrenmeye açıklığı hakkında ipucu verir. Bu nedenle öğrenmeyi etkileyen faktörler

yalnızca ders içeriğiyle sınırlı değildir. Sporcu, antrenör, çevre, ilişki ve gelişim düzeyi aynı öğrenme

bütününün parçalarıdır.
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İçindekiler3. SPORDA ÖĞRENME VE ÖĞRETME II

3.3 · Gelişim ve Bilişsel Gelişim

Gelişim Düzeyini Okuyan Antrenörlük

KISACA

Gelişim ve bilişsel gelişim, antrenörün sporcuyu yalnızca yaşıyla değil, öğrenmeye hazır oluşu ve karar

verme kapasitesiyle değerlendirmesini gerektirir. Kaynak anlatımı yaş ile gelişim arasındaki farkın

gözlenmesini özellikle vurgular; çünkü büyük yaş her zaman daha ileri beceri, küçük yaş da daha

düşük öğrenme kapasitesi anlamına gelmez. Uzun süreli sporcu gelişimi modelinde de fiziksel,

biyolojik ve psikolojik belirleyiciler dikkate alınarak aşamalı bir öğrenme yolu kurulur. Çocukluk

döneminde beden okuryazarlığı ve temel hareket becerileri öne çıkarken, ilerleyen aşamalarda

antrenman yapmayı öğrenme, yarışma için antrenman ve yüksek performans hedefleri belirginleşir.

Bilişsel gelişim bu noktada sporcunun talimatı anlaması, dönütü işlemesi, hata ile başarı arasındaki

ilişkiyi kurması ve kendi davranışını düzenlemesiyle görünür hâle gelir.

Gelişim, sporcunun bedensel, zihinsel, duygusal ve sosyal yönlerden değişimini ifade eder. Bilişsel

gelişim ise sporcunun bilgiyi anlama, yorumlama, karar verme ve davranışını düzenleme kapasitesiyle

ilgilidir. İkinci kademe kaynak anlatımı bu konuyu doğrudan bir gelişim kuramı dersi gibi değil,

antrenörün sporcuyu nasıl okuyacağı üzerinden işler. Antrenörlerin kronolojik yaşa bakarak yetenek

belirlemesinin yanlış olabileceği belirtilir. Bu uyarı önemlidir; çünkü spor ortamında aynı yaş grubundaki

sporcuların biyolojik olgunlaşması, dikkat süresi, kavrama biçimi ve özgüveni farklı olabilir.

Kaynakta uzun süreli sporcu gelişimi modeli bu bakışı destekleyen bir örnek olarak anlatılır. Model,

fiziksel, biyolojik ve psikolojik belirleyicileri dikkate alarak sporcunun performansını gelişimsel

aşamalarla yükseltmeyi amaçlar. İlk aşamalarda beden okuryazarlığı, temel hareket becerileri ve

temel spor becerileri önemlidir. Daha sonra antrenman yapmayı öğrenme, antrenman için antrenman,

yarışma için antrenman ve kazanmak için antrenman gibi aşamalar gelir. Bu sıra, sporcunun gelişim

düzeyini aşan beklentilerin öğrenmeyi bozabileceğini gösterir.

Bilişsel gelişim antrenman sırasında çok somut biçimde görülür. Sporcu hareketin neden yapıldığını

kavrıyorsa, antrenörün dönütünü anlayabiliyorsa ve hatasını bir sonraki denemeye taşıyabiliyorsa

öğrenme derinleşir. Buna karşılık yalnızca taklit ederek yapılan tekrar, özellikle karmaşık becerilerde

sınırlı kalabilir. Antrenör bu nedenle açıklamasını sporcunun anlayabileceği düzeyde kurmalı, görsel

veya uygulamalı örneklerden yararlanmalı ve sporcunun geri bildirimini izlemelidir.

Gelişim ve bilişsel gelişim konusu, ikinci kademe antrenöre şu sorumluluğu yükler: sporcuya aynı

kalıpla yaklaşmamak. Bir sporcu daha fazla oyunla, diğeri daha yapılandırılmış alıştırmayla öğrenebilir.

Bir sporcu kısa ve net dönüte ihtiyaç duyarken, diğeri neden-sonuç açıklamasıyla daha iyi ilerleyebilir.

Bu farkları görmek, gelişim bilgisinin sahadaki karşılığıdır.
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İçindekiler3. SPORDA ÖĞRENME VE ÖĞRETME II

3.4 · Motor Gelişim ve Hareket Eğitimi

Motor Gelişimi Destekleyen Hareket Eğitimi

KISACA

Motor gelişim ve hareket eğitimi, sporcunun temel hareket becerilerinden branşa özgü becerilere

doğru ilerlemesini anlatır. Kaynakta uzun süreli sporcu gelişimi modelinin ilk basamaklarında beden

okuryazarlığı, temel hareket becerileri ve temel spor becerileri öne çıkar. Bu, antrenörün erken

dönemde yalnızca yarışma başarısına odaklanmak yerine sporcunun hareket repertuvarını

geliştirmesi gerektiğini gösterir. Koşma, sıçrama, yön değiştirme, denge kurma ve nesne kontrolü gibi

temel beceriler sağlıklı kurulmadan branşa özgü karmaşık beceriler kırılgan kalır. Hareket eğitimi bu

yüzden sadece teknik öğretim değildir; sporcunun vücudunu tanımasını, güvenli deneme yapmasını,

farklı hareket çözümleri üretmesini ve ilerleyen dönemlerde daha planlı antrenmana hazırlanmasını

sağlar. İkinci kademe antrenör, gelişim düzeyine uygun hareket ortamı kurarak öğrenmenin temelini

güçlendirir.

Motor gelişim, sporcunun hareket becerilerinin yaş, deneyim, biyolojik olgunlaşma ve çevresel

uyarılarla değişmesidir. Hareket eğitimi ise bu gelişimi destekleyen planlı öğretim ortamıdır. İkinci

kademe kaynak anlatımı bu konuyu özellikle uzun süreli sporcu gelişimi modeli üzerinden dolaylı

biçimde temellendirir. Modelin erken basamaklarında beden okuryazarlığı, temel hareket becerileri ve

temel spor becerileri vardır. Bu sıralama, antrenörün çocuk ve genç sporcuyla çalışırken önce geniş bir

hareket tabanı kurması gerektiğini gösterir.

Beden okuryazarlığı, sporcunun kendi bedenini farklı hareket durumlarında kullanabilme yeterliğidir.

Denge kurma, yön değiştirme, hızlanma, durma, sıçrama, yakalama veya atma gibi beceriler yalnızca

tek bir branşın konusu değildir; birçok spor dalının ortak temelidir. Bu temel zayıfsa sporcu branşa

özgü teknikleri ezberleyebilir, fakat baskı altında aynı kaliteyi sürdüremeyebilir. Hareket eğitimi bu

nedenle, sporcuyu çok yönlü deneyimlerle buluşturmalıdır.

Kaynakta spora katılımın gelişimsel modelinde örneklem yılları, çoklu spor deneyimi, eğlence ve oyun

odaklı katılım üzerinden anlatılır. Bu yaklaşım motor gelişim açısından önemlidir. Erken uzmanlaşma,

kısa vadede belirli bir beceride hızlı ilerleme sağlayabilir; ancak oyunun, çeşitliliğin ve çok yönlü

hareket deneyiminin azaldığı durumlarda gelişim alanı daralabilir. Buna karşılık farklı hareket

deneyimleri sporcunun koordinasyonunu, ritim duygusunu, çeviklik algısını ve öğrenmeye açıklığını

besler.

İkinci kademe antrenör için hareket eğitiminin uygulama anlamı, alıştırmayı sporcunun gelişim

düzeyine göre seçmektir. Aynı hareketi daha kolay, daha zor, daha oyunlu veya daha teknik hâle

getirmek antrenörün öğretim becerisidir. Sporcu hata yaptığında bu hata yalnızca eksiklik olarak

değil, gelişim düzeyini gösteren bir veri olarak değerlendirilir. Böylece motor gelişim ve hareket

eğitimi, sporcuyu uzun vadeli performansa hazırlayan temel öğretim alanına dönüşür.
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İçindekiler3. SPORDA ÖĞRENME VE ÖĞRETME II

3.5 · Öğretim İlkeleri

Spor Ortamında Öğretimi Yöneten İlkeler

KISACA

Öğretim ilkeleri, antrenörün öğrenmeyi rastlantısal olmaktan çıkarıp düzenli, güvenli ve sporcuya

uygun hâle getirmesini sağlar. Kaynak anlatımı doğrudan klasik öğretim ilkeleri listesi vermese de

etkili antrenörlük başlığında bu ilkelerin sahadaki karşılıklarını açık biçimde gösterir. Sporcu

merkezlilik, açık iletişim, güvenli çevre, saygı ve sevgiyle yaklaşma, iyi davranış ve değerler sergileme,

yaş ile gelişim farkını gözetme öğretimin ana çizgisini oluşturur. Öğretim, sporcunun neye ihtiyacı

olduğunu anlamadan başlamamalıdır; çünkü aynı alıştırma farklı sporcularda farklı sonuç verir.

Antrenör önce hedefi açıklaştırır, sonra ortamı düzenler, davranışı gözler ve yapıcı dönütle öğrenmeyi

güçlendirir. Böylece öğretim ilkeleri, soyut pedagojik kavramlar olmaktan çıkar ve antrenman

sahasında karar verme ölçütüne dönüşür.

Öğretim ilkeleri, sporcunun öğrenmesini kolaylaştırmak için antrenörün izlediği temel yönelimlerdir.

İkinci kademe kaynak anlatımı, bunları ayrı bir madde listesi şeklinde değil, etkili antrenörlük

davranışları içinde ele alır. Bu nedenle konu, ezberlenecek kuru ilkelerden çok, antrenörün sahada

nasıl davranacağıyla ilgilidir. Sporcu merkezli yaklaşım, güvenli çevre oluşturma, saygı ve sevgiyle

yaklaşma, iyi davranışlar sergileme, gelişim farklarını gözlemleme ve etkili iletişim kurma öğretim

ilkelerinin ana eksenini oluşturur.

Sporcu merkezlilik, öğretimin başlangıç noktasıdır. Antrenör plan yaparken sporcunun ihtiyacını,

isteğini, fikrini ve gelişim düzeyini dikkate alır. Bu ilke, sporcunun keyfine göre program yapmak

anlamına gelmez; hedef ile sporcunun gerçek durumu arasında bağ kurmak anlamına gelir. Güvenlik

ilkesi de aynı derecede önemlidir. Kaynak, antrenörün güvenli sosyal ve fiziksel çevre oluşturmada

birincil sorumluluğa sahip olduğunu vurgular. Güvenli olmayan ortamda sporcu denemekten çekinir,

hata yapmaktan korkar ve öğrenme yüzeysel kalır.

Açıklık ve odak ilkesi, iletişimle ilgilidir. Antrenör iletmek istediği mesajı anlaşılır biçimde söylemeli,

odak noktasından uzaklaşmamalı ve çatışmayı büyütmeden yapıcı bir yol izlemelidir. Sporcuya verilen

dönüt, hem neyin yanlış olduğunu hem de bir sonraki denemede neyin değişeceğini göstermelidir. Bu

dönüt aşağılayıcı değil geliştirici olmalıdır; kaynak anlatımı sürekli eleştirme, dalga geçme ve

başarısızlığa uğratma davranışlarının sakıncalı olduğunu özellikle belirtir.

Gelişim uygunluğu da öğretim ilkesidir. Kronolojik yaş tek başına yeterli ölçüt değildir; sporcunun

motor, bilişsel ve duygusal gelişimi gözlenmelidir. Antrenör, bir alıştırmayı gerektiğinde basitleştirir,

gerektiğinde zorlaştırır ve sporcuya uygun tempo kurar. Bu ilkeler birlikte düşünüldüğünde öğretim,

antrenörün bilgi vermesiyle sınırlı kalmaz. Öğretim, sporcunun güvenle deneyebildiği, anlayabildiği,

dönüt alabildiği ve kendi gelişimini hissedebildiği bir öğrenme ortamı kurma işidir.
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İçindekiler3. SPORDA ÖĞRENME VE ÖĞRETME II

3.6 · Öğretim Yöntem ve Teknikleri

Antrenmanda Yöntem Seçimi ve Öğretim Tekniği

KISACA

Öğretim yöntem ve teknikleri, antrenörün aynı hedefe farklı yollarla ulaşabileceğini gösterir. Kaynak

anlatımı bu konuyu özellikle antrenörlük stilleri ve etkili iletişim üzerinden taşır. Otokratik, demokratik

ve bütüncül stillerin tek başına her durumda en iyi seçenek olmadığı belirtilir; antrenör kendi ortamına

göre stilini ayarlar. Bu bakış öğretim yöntemleri için de geçerlidir. Bazı durumlarda açık gösterim ve

net komut gerekirken, bazı durumlarda sporcunun fikrini almak, soru sormak, denemeye alan açmak

ve geri bildirimle yönlendirmek daha uygundur. Yöntem seçimi sporcunun yaşı, deneyimi, güvenlik

ihtiyacı, becerinin karmaşıklığı ve hedeflenen öğrenme düzeyiyle ilişkilidir. İyi antrenör, yöntemi

alışkanlıkla değil, sporcunun öğrenmesini en iyi destekleyecek biçimde seçer.

Öğretim yöntem ve teknikleri, antrenörün öğrenmeyi düzenlemek için kullandığı yolları ifade eder.

İkinci kademe kaynak anlatımı klasik yöntem adlarını ayrıntılı biçimde sıralamaz; fakat antrenörlük

stilleri, iletişim ve sporcu merkezli yaklaşım üzerinden yöntem seçiminin mantığını verir. Sporda

öğretim, her sporcuya aynı komutu tekrarlamak değildir. Antrenör bazen hareketi gösterir, bazen kısa

açıklama yapar, bazen soru sorar, bazen sporcunun denemesini izler ve dönütle yönlendirir.

Kaynakta sporda kabul gören üç antrenörlük stilinden söz edilir: otokratik, demokratik ve bütüncül stil.

Otokratik yaklaşımda kararları çoğunlukla antrenör alır ve sporcu fikri sınırlı kalır. Demokratik

yaklaşımda sporcu katılımı ve fikir alışverişi daha görünürdür. Bütüncül yaklaşım ise sporcunun yalnız

performansını değil, gelişimini ve çevresini de dikkate alan daha geniş bir tutumdur. Kaynak, tek başına

en iyi stilin gösterilemeyeceğini, her stilin kendi ortamında etkili olabileceğini belirtir. Bu, öğretim

tekniği seçiminin de duruma bağlı olduğunu gösterir.

Yöntem seçerken becerinin niteliği önemlidir. Güvenlik riski yüksek veya ilk kez denenen bir harekette

daha yapılandırılmış açıklama ve yakın gözetim gerekir. Sporcu becerinin temelini kavradıkça soru-

cevap, problem çözme, küçük oyunlar, eşli çalışmalar veya sporcunun kendi performansını

değerlendirmesi daha fazla kullanılabilir. Etkili iletişim burada belirleyici hâle gelir. Antrenör mesajı

anlaşılır vermeli, dönütü davranışa yöneltmeli ve sporcunun dikkatini dağıtmadan hedefe

bağlamalıdır.

Öğretim tekniği aynı zamanda ilişki biçimidir. Sürekli eleştiren, sporcuyla dalga geçen veya yalnızca

hata arayan bir yöntem öğrenmeyi daraltır. Buna karşılık güvenli, saygılı ve açık bir öğretim dili

sporcunun denemeye devam etmesini sağlar. Bu nedenle ikinci kademe antrenör için yöntem ve

teknik bilgisi, sadece hangi alıştırmanın seçileceği değil, sporcuyla nasıl öğrenme ilişkisi kurulacağı

anlamına gelir.
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İçindekiler3. SPORDA ÖĞRENME VE ÖĞRETME II

3.7 · Öğrenme Yaklaşımları

Sporcu Gelişimine Göre Öğrenme Yaklaşımları

KISACA

Öğrenme yaklaşımları, sporcunun gelişim yolunu nasıl kurguladığımızla ilgilidir. Kaynak anlatımı iki

model üzerinden güçlü bir çerçeve verir: spora katılımın gelişimsel modeli ve uzun süreli sporcu

gelişimi modeli. İlk modelde örneklem yılları, özelleşme, yatırım, rekreasyon gelişimi, elit sporcu

gelişimi ve erken uzmanlaşma gibi yollar bulunur. İkinci modelde beden okuryazarlığından başlayıp

temel eğitim, antrenman yapmayı öğrenme, antrenman için antrenman, yarışma için antrenman ve

kazanmak için antrenman aşamalarına uzanan gelişimsel sıra anlatılır. Bu yaklaşımlar antrenöre erken

başarı baskısıyla geniş gelişim ihtiyacı arasındaki dengeyi düşündürür. Sporcu her dönemde aynı

biçimde öğrenmez; oyun, amaçlı alıştırma, planlı antrenman ve yarışma hazırlığı yaşa, gelişime ve

hedefe göre farklı ağırlık kazanır.

Öğrenme yaklaşımları, sporcunun gelişimini hangi mantıkla yöneteceğimizi belirler. İkinci kademe

kaynak anlatımı bu konuyu özellikle iki spora katılım modeliyle açıklar. Birincisi spora katılımın

gelişimsel modelidir. Bu modelde örneklem yılları, rekreasyon gelişimi, elit sporcu gelişimi ve erken

uzmanlaşma gibi yollar öne çıkar. Örneklem yıllarında sporcu birçok sporla temas eder, yüksek oranda

eğlence ve oyun odaklı katılım gösterir, düşük oranda planlı antrenman yapar. Bu dönem temel

hareket becerileri ve spora olumlu tutum için önemlidir.

Elit sporcu gelişimi yolunda örneklem döneminden sonra özelleşme ve yatırım yılları gelir. Özelleşme

yıllarında spor sayısı azalır, amaçlı oyun ve amaçlı alıştırma birlikte görülür. Yatırım yıllarında ise tek bir

spora yönelme ve daha yüksek oranda antrenman odaklı çalışma belirginleşir. Erken uzmanlaşma

yolunda sporcu çok daha erken tek branşa yönelir ve antrenman ağırlığı artar. Kaynak anlatımı bu

ayrımı, antrenörün oyun ile planlı antrenman arasındaki dengeyi anlaması için kullanır.

İkinci yaklaşım uzun süreli sporcu gelişimi modelidir. Bu modelde fiziksel, biyolojik ve psikolojik

belirleyiciler dikkate alınır. Beden okuryazarlığı, temel hareket becerileri ve temel spor becerileri

başlangıçta yer alır; ardından antrenman yapmayı öğrenme, antrenman için antrenman, yarışma için

antrenman ve kazanmak için antrenman gibi aşamalar gelir. Bu yaklaşım, sporcunun gelişim düzeyine

uygun bireyselleştirilmiş etkinlikler seçmeyi gerektirir.

Bu modellerin ortak dersi, öğrenmenin tek çizgili olmadığıdır. Her sporcu aynı yaşta aynı hedefe aynı

yöntemle ulaşmaz. Rekreasyon amacıyla spora katılan sporcu için öğrenme keyif, katılım ve

sürdürülebilirlik üzerinden kurulabilir. Elit gelişim hedefleyen sporcu için ise aşamalı biçimde daha

yoğun, daha branşa özgü ve daha yarışma odaklı bir öğrenme yapısı gerekir. Antrenörün görevi,

sporcunun hangi gelişim yolunda olduğunu okuyup öğrenme yaklaşımını buna göre kurmaktır.
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İçindekiler3. SPORDA ÖĞRENME VE ÖĞRETME II

3.8 · Eğitsel Oyunlar

Oyunun Öğrenme ve Gelişimdeki Yeri

KISACA

Eğitsel oyunlar, sporcunun hareket becerisini, karar verme gücünü ve katılım isteğini doğal bir

öğrenme ortamında geliştiren araçlardır. Kaynak anlatımında oyun özellikle spora katılımın gelişimsel

modeli içinde görünür. Örneklem yıllarında yüksek oranda eğlence ve oyun odaklı katılım, düşük

oranda planlı antrenman bulunur; özelleşme yıllarında ise amaçlı oyun ile amaçlı alıştırma birlikte

kullanılır. Bu yapı, oyunun sadece boş zaman etkinliği olmadığını gösterir. Oyun, sporcunun temel

hareketleri denemesini, farklı çözümler üretmesini, takım arkadaşlarıyla ilişki kurmasını ve başarısızlığı

daha düşük baskıyla deneyimlemesini sağlar. İkinci kademe antrenör için eğitsel oyun, özellikle çocuk

ve genç sporcularda öğrenmeyi canlı tutan, motor gelişimi destekleyen ve öğretim hedefini daha

katılımcı hâle getiren bir yöntemdir.

Eğitsel oyunlar, sporda öğrenmenin yalnızca komut ve tekrar yoluyla gerçekleşmediğini gösterir. İkinci

kademe kaynak anlatımı eğitsel oyunları ayrı bir başlık olarak uzun uzun işlemese de spora katılımın

gelişimsel modeli içinde oyunun rolünü açık biçimde vurgular. Örneklem yıllarında sporcu birçok

sporla temel düzeyde etkileşim kurar, yüksek oranda eğlence ve oyun odaklı etkinliklere katılır ve

düşük oranda kasıtlı planlı antrenman yapar. Bu dönem, sporcunun hareket etmeyi sevmesi ve temel

becerileri baskısız biçimde denemesi açısından önemlidir.

Oyun, öğrenmeyi doğal bağlama taşır. Sporcu oyun içinde koşar, durur, yön değiştirir, karar verir,

arkadaşını izler, alanı kullanır ve kurala uyar. Bu davranışların her biri teknik öğretimle ilişkilendirilebilir;

ancak oyun ortamında daha canlı ve anlamlı hâle gelir. Özelleşme yıllarında kaynak anlatımı amaçlı

oyun ile amaçlı alıştırmanın birlikte bulunduğunu belirtir. Amaçlı oyun, eğlenceyi tamamen bırakmadan

beceri hedefini koruyan bir ara formdur. Böylece sporcu hem katılım motivasyonunu kaybetmez hem

de branşa dönük gelişim göstermeye başlar.

Eğitsel oyunların öğretim değeri, sporcunun aktif olmasından gelir. Antrenör uzun açıklamalarla

sporcuyu pasifleştirmek yerine, oyunun kuralını ve hedefini doğru kurarak öğrenmeyi hareketin içine

yerleştirir. Örneğin alan daraltma, süre sınırlama, pas sayısı belirleme veya görev değiştirme gibi

düzenlemeler oyunun öğretim hedefini değiştirir. Böylece aynı oyun çeviklik, iletişim, karar verme veya

iş birliği için farklı biçimde kullanılabilir.

Bu başlık kaynak bakımından görece dolaylıdır; ancak model anlatımı oyunun gelişimsel değerini

destekler. İkinci kademe antrenör için önemli olan, oyunu rastgele eğlendirme aracı olarak değil,

öğrenme hedefi taşıyan düzenlenmiş bir etkinlik olarak kullanmaktır. Oyun doğru kurulduğunda

sporcu hem öğrenir hem de spora bağlılığını korur.
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İçindekiler3. SPORDA ÖĞRENME VE ÖĞRETME II

3.9 · Ölçme ve Değerlendirme

Gözlem, Dönüt ve Değerlendirme

KISACA

Ölçme ve değerlendirme, antrenörün sporcunun gelişimini sezgiyle değil, gözlem ve anlamlı geri

bildirimle izlemesidir. Kaynak anlatımında antrenörün temel yetkinlikleri arasında gözlem yapmak ve

tepki vermek açıkça yer alır. Etkili antrenör, sporcunun yaşını, gelişim düzeyini, davranışını, iletişime

verdiği tepkiyi ve hareket uygulamasını sürekli izler. Değerlendirme yalnızca kimin daha iyi olduğunu

seçmek değildir; antrenman hedefinin gerçekleşip gerçekleşmediğini, sporcunun hangi eksiğe

takıldığını ve öğretim yönteminin işe yarayıp yaramadığını anlamaktır. Bu yüzden ölçme, bazen teknik

performansı izlemek, bazen sporcunun güvenliğini kontrol etmek, bazen de iletişim ve motivasyon

durumunu okumak anlamına gelir. İkinci kademe antrenör için değerlendirme, sporcuyu

etiketlemekten çok bir sonraki öğretim kararını daha doğru vermeye yarar.

Ölçme ve değerlendirme, spor ortamında gelişimin izlenmesini ve öğretim kararlarının yeniden

düzenlenmesini sağlar. İkinci kademe kaynak anlatımı bu başlığı doğrudan test ve ölçme araçlarıyla

değil, antrenörün gözlem yapma, tepki verme ve gelişim farklarını izleme sorumluluğuyla ilişkilendirir.

Antrenörlerin sahip olması gereken yetkinlikler arasında gözlem yapmak ve tepki vermek bulunur. Bu,

değerlendirmenin antrenman bitiminde yapılan tek seferlik bir yargı olmadığını, sürecin içinde sürekli

işleyen bir dikkat biçimi olduğunu gösterir.

Spor ortamında ölçme, yalnızca süre, tekrar veya skor kaydı değildir. Antrenör sporcunun hareketi

nasıl uyguladığını, yönergeyi anlayıp anlamadığını, güvenli davranıp davranmadığını, yorgunluk veya

isteksizlik belirtisi gösterip göstermediğini de izler. Kaynak anlatımı, sporcuların yaş ve gelişim

arasındaki farkının gözlenmesi gerektiğini vurgular. Bu nedenle değerlendirme, kronolojik yaşa göre

hazır varsaymak yerine, sporcunun gerçek gelişim düzeyini anlamaya çalışır.

Değerlendirmenin öğretimle bağı güçlüdür. Antrenör bir alıştırmanın hedefe ulaşıp ulaşmadığını

gözlemeden, bir sonraki çalışmayı doğru seçemez. Eğer sporcu talimatı anlamadıysa açıklama

değişmelidir; hareketin temelini kavradıysa zorluk artırılabilir; güven kaybı yaşıyorsa dönütün dili ve

ortam düzenlemesi yeniden düşünülmelidir. Bu süreçte iletişim becerisi önem kazanır. Kaynak, mesajın

anlaşılır verilmesini, odak noktasından uzaklaşılmamasını ve olumlu yapıcı yol izlenmesini etkili iletişim

önerileri arasında sayar.

Değerlendirme aynı zamanda antrenörün kendisine dönük bir aynadır. İçsel alan bilgisi, antrenörün

kendini anlama, iç gözlem ve düşünme yeteneği olarak açıklanır. Bu beceri olmadan antrenör yalnızca

sporcuyu yargılar; kendi yöntemini değerlendirmez. Oysa iyi değerlendirme, sporcunun gelişimi kadar

antrenörün öğretim kararlarını da görünür kılar. Bu nedenle ölçme ve değerlendirme, ikinci kademe

antrenörlükte güvenli, gelişimsel ve öğrenmeye dönük kararların temelidir.
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İçindekiler3. SPORDA ÖĞRENME VE ÖĞRETME II

3.10 · Antrenörlükte İletişim

Antrenörlükte Açık, Yapıcı ve Etkili İletişim

KISACA

Antrenörlükte iletişim, sporcunun öğrenmesini, güven duygusunu ve antrenman ortamına katılımını

doğrudan etkiler. Kaynak anlatımı etkili iletişim için mesajın anlaşılır verilmesini, ana odaktan

uzaklaşılmamasını, çatışmadan kaçınılmasını ve olumlu yapıcı bir yol izlenmesini vurgular. İletişim

yalnızca konuşmadan ibaret değildir; mimik, beden yönelimi, göz teması ve yüz ifadesi de sporcunun

durumunu ve mesaja açıklığını gösterir. Antrenör iyi bir dinleyici olmadığında sporcunun ihtiyacını

doğru okuyamaz. Sürekli eleştirme, dalga geçme veya aşağılayıcı dil öğrenme iklimini zedelerken,

saygılı ve net iletişim sporcunun denemeye devam etmesini sağlar. İkinci kademe antrenör için

iletişim, talimat vermekten çok ilişki kurmak, öğrenmeyi yönlendirmek ve güvenli ortamı

sürdürebilmektir.

Antrenörlükte iletişim, teknik bilginin sporcuda davranışa dönüşmesini sağlayan ana kanallardan

biridir. İkinci kademe kaynak anlatımı bu başlığı etkili antrenörlük içinde ayrıntılı biçimde işler.

Antrenörün sporcusuna iletmek istediği mesajları anlaşılır olarak ifade etmesi, aktarmak istediği

mesajın odak noktasından uzaklaşmaması, mesajı iletirken çatışmadan kaçınması ve iletişim sırasında

olumlu, yapıcı bir yol izlemesi gerektiği belirtilir. Bu öneriler, iletişimin yalnızca konuşmak değil,

öğrenmeyi mümkün kılan bir düzen kurmak olduğunu gösterir.

İletişimin ilk niteliği açıklıktır. Sporcu ne yapacağını, neden yapacağını ve bir sonraki denemede neyi

değiştireceğini anlayabilmelidir. Belirsiz, uzun veya hedefi karışık açıklamalar sporcunun dikkatini

dağıtır. İkinci nitelik yapıcılıktır. Antrenör hatayı gösterebilir; fakat bunu sporcunun kişiliğini hedef

alarak değil, davranışı geliştirecek biçimde yapmalıdır. Kaynak anlatımı, sürekli eleştirme, aşağılama,

başarısızlığa uğratma ve sporcularla dalga geçme gibi davranışların olumsuzluğunu özellikle vurgular.

İletişim aynı zamanda dinleme becerisidir. Sporcu kendini ifade ettiğinde antrenör yalnızca cevap

vermeye hazırlanmaz; sporcunun neye ihtiyaç duyduğunu anlamaya çalışır. Bu, kişiler arası alan

bilgisinin de parçasıdır. Kaynakta kişiler arası alan bilgisi, başkalarıyla olumlu ve verimli ilişkiler kurma

yeteneği olarak açıklanır. Duygusal zeka ve dönüşümlü liderlik gibi yeterliklerin iletişimde önemli

görülmesi de bu nedenle anlamlıdır.

Sözel olmayan iletişim de antrenörlükte belirleyicidir. Kaynak, mimik ve beden dilinin mesajın karşı

tarafa iletilmesinde kullanıldığını belirtir. Sporcu göz teması kuruyor, bedeni antrenöre dönük ve

yüzünde olumlu ifade taşıyorsa dinlemeye hazır olabilir. Tam tersi işaretler ise isteksizlik, kaygı veya

ilgisizlik hakkında ipucu verebilir. İyi antrenör bu işaretleri okuyarak iletişimini ayarlar. Böylece iletişim,

antrenmanın görünmeyen ama öğrenmeyi taşıyan temel unsurlarından biri hâline gelir.

ANTRENÖRLÜK 2. KADEME  DERS NOTLARI

/benzersor SINAVA HAZIRLIK VE EĞİTİM AMAÇLIDIR 36/55

https://benzersor.com/?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_2_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_2_kademe_logo
https://instagram.com/benzersor?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_2_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_2_kademe_instagram


İçindekiler4. SPORDA PSİKOSOSYAL ALANLAR II

4.1 · Spor Psikolojisine Giriş

Sporun Zihinsel ve Kültürel Boyutunu Okumak

KISACA

Spor psikolojisine giriş, sporcunun yalnızca fiziksel performansıyla değil, anlam dünyası, özgüveni,

korkuları, bağlılığı ve sosyal çevresiyle birlikte ele alınmasını gerektirir. İkinci kademe yerel kaynak bu

dersi ağırlıklı olarak spor kültürü ve tarihsel kimlik üzerinden taşır. Eski Türk toplumlarında sporun

yaşam tarzı, savaşçılık, avcılık ve toplumsal değerlerle birlikte geliştiği anlatılır. Bu yaklaşım, sporun

psikolojik boyutunun bireysel duygu durumuyla sınırlı olmadığını gösterir. Sporcu, ait olduğu

kültürden, takımın değerlerinden, antrenörün dili ve davranışından etkilenir. Okçuluk, binicilik, güreş,

futbol benzeri oyunlar ve kayak gibi etkinliklerin kültürel işlevleri, sporun cesaret, disiplin, kahramanlık

ve toplumsal aidiyetle ilişkisini görünür kılar. Bu yaprak kaynak bakımından dolaylıdır; konu, spor

psikolojisine kültürel bir giriş olarak işlenmelidir.

Spor psikolojisi, sporcunun performansını etkileyen zihinsel, duygusal ve sosyal süreçleri anlamaya

çalışır. İkinci kademe kaynak anlatımı bu başlığı doğrudan modern psikoloji kavramlarıyla değil, sporun

kültürel ve tarihsel anlamları üzerinden destekler. Eski Türk toplumlarında spor kültürünün yaşam

tarzına göre geliştiği, atlı bozkır kültürü içinde hayata tutunma, çevreye üstünlük sağlama, savaşçılık ve

avcılık becerilerini geliştirme gibi amaçlarla ilişkilendiği anlatılır. Bu çerçeve, sporu yalnızca beden

hareketi olarak değil, kimlik ve değer taşıyan bir faaliyet olarak görmeyi sağlar.

Spor psikolojisine girişte önemli nokta, sporcunun davranışının arkasında yalnızca kas gücü veya

teknik beceri bulunmadığını anlamaktır. Sporcu bir hareketi yaparken özgüven, kaygı, cesaret, dikkat,

aidiyet ve sosyal onay gibi psikolojik süreçler de devrededir. Kaynakta kahramanlık anlayışının eski

Türk toplumlarında yüksek değer taşıdığı, kadınların sportif etkinliklerde toplumsal yaşamın içinde yer

aldığı ve sporların belirli kültürel işlevler üstlendiği anlatılır. Bu bilgiler, sporcunun içinde bulunduğu

değer dünyasının performansa nasıl anlam kattığını düşündürür.

Okçuluk, binicilik, güreş, futbol benzeri oyunlar ve kayak gibi etkinliklerin yalnızca beceri değil, aynı

zamanda toplumsal rol, dayanıklılık, cesaret ve aidiyet ürettiği görülür. Antrenör için bu bakış

önemlidir. Sporcuya verilen teknik görev, sporcunun kendini nasıl gördüğü ve bulunduğu grupla nasıl

ilişki kurduğu dikkate alınmadan eksik kalır. Takım kültürü, antrenörün kullandığı dil, başarı ve hata

karşısındaki tutum, sporcunun psikolojik güvenliğini doğrudan etkiler.

Bu yaprağın yerel kaynağı modern spor psikolojisi kavramlarını sınırlı verir; bu nedenle konu kültürel

giriş düzeyinde ele alınmalıdır. İkinci kademe antrenör için temel ders şudur: spor, zihinsel ve sosyal

anlam taşıyan bir etkinliktir. Sporcuyu anlamak, onun hareketini, duygusunu, kimliğini ve içinde

bulunduğu kültürel ortamı birlikte değerlendirmeyi gerektirir.
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İçindekiler4. SPORDA PSİKOSOSYAL ALANLAR II

4.2 · Egzersiz Psikolojisi

Egzersizin Katılım, Anlam ve Sürdürme Boyutu

KISACA

Egzersiz psikolojisi, bireyin fiziksel etkinliğe neden başladığını, nasıl sürdürdüğünü ve etkinliğe hangi

anlamı yüklediğini inceler. Yerel kaynak bu başlığa doğrudan modern kavramlarla girmese de spor

kültürü anlatımı önemli bir temel verir. Eski Türk toplumlarında sporun yaşam tarzı, çevreye uyum,

savaşçılık, avcılık ve toplumsal katılım içinde gelişmesi, fiziksel etkinliğin yalnız bedensel değil

psikolojik ve sosyal bir gereksinim olarak da görülebileceğini gösterir. Egzersiz sürdürülebilir

olduğunda birey kendini daha yetkin, daha bağlı ve daha düzenli hissedebilir; baskı, aşağılanma veya

tekdüzelik arttığında ise katılım isteği zayıflar. İkinci kademe antrenör, egzersizi sadece yüklenme

olarak değil, sporcunun güven, aidiyet ve devamlılık duygusunu etkileyen bir süreç olarak görmelidir.

Bu yaprak kaynak bakımından dolaylıdır.

Egzersiz psikolojisi, fiziksel etkinliğin bireyin duygu, düşünce, motivasyon ve davranış sürekliliği

üzerindeki etkilerini ele alır. İkinci kademe yerel kaynak bu konuyu doğrudan egzersiz psikolojisi

terimleriyle açıklamaz; ancak sporun kültürel ve toplumsal işlevlerine dair anlatım, egzersizin psikolojik

yönünü anlamak için kullanılabilir. Eski Türk toplumlarında sporun yaşam tarzı içinde gelişmesi, atlı

bozkır kültürüyle çevreye uyum, savaşçılık, avcılık ve hayata tutunma becerileriyle bağlantılı olması bu

açıdan önemlidir. Fiziksel etkinlik, yalnızca bedeni çalıştıran bir hareket değil, bireyin çevresiyle baş

etme ve kendini bir topluluğun parçası olarak görme biçimidir.

Egzersizin psikolojik etkisi katılım deneyimiyle yakından ilişkilidir. Sporcu ya da egzersize katılan birey

kendini güvende, yeterli ve kabul edilmiş hissederse etkinliği sürdürme olasılığı artar. Buna karşılık

yalnızca baskı, korku veya dışlanma üzerinden kurulan ortam, egzersizi kısa süreli ve kırılgan hâle getirir.

Antrenör bu nedenle egzersiz ortamını fiziksel hedef kadar psikolojik iklim üzerinden de

düzenlemelidir.

Kaynakta eski spor etkinliklerinin okçuluk, binicilik, güreş, futbol benzeri oyunlar ve kayak gibi

örneklerle anlatılması, egzersizin oyun, beceri, cesaret ve toplumsal rol yönlerini birlikte düşündürür.

Bu etkinlikler kişiye bedensel beceri kazandırırken, aynı zamanda kendini gösterme, grup içinde yer

alma ve gelenekle bağ kurma imkânı verir. Egzersiz psikolojisinde bu bağ önemlidir; çünkü kişi bir

etkinliği anlamlı bulduğunda ona daha güçlü bağlanır.

Bu yaprak kaynak bakımından sınırlı ve dolaylıdır. Bu nedenle ayrıntılı klinik veya deneysel psikoloji

iddiaları kurmak doğru olmaz. İkinci kademe düzeyinde güvenli çıkarım şudur: egzersiz, fiziksel uyaran

olmanın yanında psikolojik katılım sürecidir. Antrenör, egzersizin nasıl hissettirdiğini, sporcunun

etkinliğe hangi anlamı yüklediğini ve devamlılığı neyin desteklediğini gözettiğinde daha sağlıklı bir

öğrenme ve katılım ortamı kurar.
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İçindekiler4. SPORDA PSİKOSOSYAL ALANLAR II

4.3 · Sporda Motivasyon

Motivasyonu Besleyen Anlam, Aidiyet ve Hedef

KISACA

Sporda motivasyon, sporcunun çalışmaya başlama, devam etme ve zorluk karşısında çabasını

sürdürme gücüdür. Yerel kaynak, motivasyonu doğrudan kuramsal biçimde anlatmaz; fakat spor

kültürü ve tarih anlatımı motivasyonun kaynaklarını düşündürür. Eski Türk toplumlarında sporun

kahramanlık, cesaret, çevreye üstünlük sağlama, avcılık ve savaşçılık becerileriyle ilişkilendirilmesi,

spora katılımın yalnız dış ödülle açıklanamayacağını gösterir. Kişi bazen aidiyet, bazen ustalık, bazen

toplumsal saygınlık, bazen de kendini aşma duygusuyla motive olur. Antrenörün görevi, sporcunun bu

iç ve dış kaynaklarını okuyarak hedefi anlamlı hâle getirmektir. Motivasyon yalnızca coşkulu sözlerle

yükselmez; güvenli ortam, ölçülebilir ilerleme, değer verilme ve sporcunun yaptığı işin anlamını

kavramasıyla kalıcı olur.

Sporda motivasyon, sporcunun bir etkinliğe yönelmesini, çalışmayı sürdürmesini ve engeller

karşısında çabasını devam ettirmesini sağlayan iç ve dış etkenlerin bütünüdür. İkinci kademe kaynak

anlatımı motivasyon kuramlarını ayrıntılı biçimde işlemez; ancak sporun kültürel anlamını anlatırken

motivasyonun zemini hakkında önemli ipuçları verir. Eski Türk toplumlarında sporun yaşam tarzı,

kahramanlık, savaşçılık, avcılık ve çevreye üstünlük sağlama becerileriyle ilişkilendirilmesi, spora

katılımın sadece fiziksel ihtiyaçtan doğmadığını gösterir. Spor, kişiye kimlik, aidiyet ve değer duygusu

da kazandırabilir.

Motivasyonun güçlü olabilmesi için sporcu yaptığı çalışmanın anlamını görmelidir. Bir hareket yalnızca

tekrar olarak sunulduğunda kısa sürede sıkıcı hâle gelebilir. Aynı hareket, sporcunun gelişim hedefiyle,

takım içindeki rolüyle veya kendi beceri duygusuyla ilişkilendirildiğinde daha anlamlı olur. Kaynakta

eski spor etkinliklerinin okçuluk, binicilik, güreş ve kayak gibi kültürel örneklerle verilmesi bu yüzden

değerlidir. Bu etkinlikler bireye yalnız hareket becerisi değil, toplumsal bir değer alanına katılma hissi

de verir.

Antrenör motivasyonu yönetirken dış baskı ile iç anlam arasındaki dengeyi kurmalıdır. Sürekli

korkutma, aşağılama veya yalnız sonuç üzerinden değerlendirme kısa süreli çaba doğurabilir; fakat

sporcunun bağlılığını zedeler. Buna karşılık sporcunun ilerlemesini fark etmek, hedefi anlaşılır kılmak,

güvenli ve saygılı ortam kurmak, başarı kadar gelişimi de görünür kılmak motivasyonu daha sağlıklı

destekler.

Bu yaprağın kaynağı motivasyon başlığını sınırlı ve dolaylı desteklediği için ayrıntılı psikolojik

sınıflandırma yapılmamalıdır. İkinci kademe antrenör için güvenli ders şudur: motivasyon, sporcunun

yaptığı işe anlam vermesiyle güçlenir. Sporcu kendini yeterli, bağlı, değerli ve gelişebilir hissettiğinde

çaba daha kalıcı olur.
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İçindekiler4. SPORDA PSİKOSOSYAL ALANLAR II

4.4 · Sporda Etik ve Fair Play

Spor Kültüründe Etik Davranış ve Adil Oyun

KISACA

Sporda etik ve fair play, kazanma isteğinin adalet, saygı ve doğru davranışla sınırlandırılmasını anlatır.

Yerel kaynak doğrudan fair play öğretisi sunmaz; ancak sporun tarihsel kültür içindeki değer taşıyıcı

rolünü anlatması bu başlığa temel sağlar. Eski Türk toplumlarında kahramanlık, cesaret, düzenli

yarışma, belirli kurallar ve otorite altında yapılan sportif etkinlikler vurgulanır. Okçuluğun belirli kurallara

bağlanması ve yarışma niteliği kazanması, sporun yalnız güç gösterisi değil, düzen ve kabul edilmiş

davranış çerçevesi içinde yapılması gerektiğini düşündürür. Fair play de tam burada anlam kazanır:

rakibe, kurala, hakeme, takım arkadaşına ve sporun değerine saygı. Antrenör etik iklimin taşıyıcısıdır;

sporcuya yalnız nasıl kazanacağını değil, kazanırken ve kaybederken nasıl davranacağını da öğretir.

Sporda etik, sportif davranışın doğru, adil ve saygılı ilkelere uygun olmasıdır. Fair play ise bu etik

anlayışın sahadaki görünür hâlidir. İkinci kademe yerel kaynak, fair play kavramını ayrı bir modern başlık

olarak işlemez; fakat spor kültürünü anlatırken etik düşünceye zemin oluşturacak önemli noktalar verir.

Eski Türk toplumlarında sportif etkinliklerin yaşam tarzı, kahramanlık ve beceriyle ilişkilendirilmesi,

sporun değer taşıyan bir alan olduğunu gösterir. Değer taşıyan bir alanda davranış biçimi de önemlidir.

Kaynakta okçuluk yarışmalarının belirli kurallara bağlanmasından, belli otorite altında yapılmasından ve

kulüp benzeri düzenli örgütlenme niteliği taşımasından söz edilir. Bu anlatım, sporun rastgele güç

kullanımı olmadığını, kabul edilmiş kural ve düzen içinde anlam kazandığını düşündürür. Fair play de

sporun bu düzenini korur. Rakibin hakkını tanımak, hakemin kararına saygı göstermek, hileye

başvurmamak, güçsüzü aşağılamamak ve kazanma arzusunu insan onurunun önüne koymamak fair

play anlayışının temelidir.

Antrenör, etik iklimi sözlerinden çok davranışlarıyla kurar. Sporcu antrenörün rakibe nasıl konuştuğunu,

hata yapan sporcuyu nasıl düzelttiğini, kazanırken kibirlenip kibirlenmediğini ve kaybederken

sorumluluğu nasıl aldığını görür. Bu nedenle etik ve fair play yalnız ders konusu değil, antrenman

kültürüdür. Antrenör adil davranmadığında, yalnızca o anki karar bozulmaz; takımın değer algısı da

zarar görür.

Bu yaprak kaynak bakımından dolaylıdır; yerel transkript doğrudan etik teorisi vermez. Buna rağmen

tarihsel spor kültüründe kural, düzen, cesaret ve toplumsal değer vurgusu, fair play için yeterli bir giriş

sağlar. İkinci kademe antrenörün çıkarımı açık olmalıdır: sporcuya performans kadar davranış da

öğretilir ve adil oyun anlayışı antrenörün günlük tutumuyla yaşar.
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İçindekiler4. SPORDA PSİKOSOSYAL ALANLAR II

4.5 · Spor Sosyolojisi ve Spor-Toplum İlişkisi

Sporun Toplumla Kurduğu Bağ

KISACA

Spor sosyolojisi, sporun toplum içindeki anlamını, kurumlarla, kültürle, kimlikle ve tarihsel değişimle

ilişkisini inceler. İkinci kademe kaynak anlatımı bu yaprak için en güçlü desteği verir; eski Türk

toplumlarında sporun atlı bozkır kültürü içinde geliştiği, kadınların sportif etkinliklerde toplumsal

yaşamda yer aldığı, okçuluk, binicilik, güreş, futbol benzeri oyunlar ve kayak gibi faaliyetlerin kültürel

değer taşıdığı anlatılır. Selçuklu ve Osmanlı dönemleri ile Türkiye’de modern sporlar ve olimpik

hareket başlıkları da spor-toplum ilişkisinin sürekliliğini gösterir. Spor, toplumun değerlerini

yansıtırken aynı zamanda örgütlenme, eğitim, kimlik ve kamusal temsil üretir. Antrenör bu yüzden

sporu yalnız bireysel performans olarak göremez; her antrenman ortamı toplumsal değerlerin

yeniden üretildiği küçük bir sosyal alandır.

Spor sosyolojisi, sporun toplumla karşılıklı ilişkisini anlamaya çalışır. Spor yalnızca bireyin bedenini

geliştiren bir etkinlik değildir; kültürün, tarihin, kurumların, toplumsal cinsiyet rollerinin, kimliğin ve

kamusal temsilin içinde yer alır. İkinci kademe kaynak anlatımı bu başlık için oldukça elverişli bir tarihsel

çerçeve sunar. Eski Türk toplumlarında spor kültürünün yaşam tarzına göre geliştiği, atlı bozkır

kültürünün izlerinin Kırgızistan’daki kaya resimleriyle ilişkilendirildiği ve sporun hayata tutunma, çevreye

üstünlük sağlama, savaşçılık ve avcılık becerileriyle bağlantılı olduğu anlatılır.

Bu bilgiler, sporun toplumdan bağımsız doğmadığını gösterir. Bir toplumun yaşadığı coğrafya, geçim

biçimi, savaş ve savunma ihtiyacı, eğlence anlayışı ve değer sistemi hangi sporların öne çıkacağını

etkiler. Kaynakta okçuluk, binicilik, güreş, futbol benzeri oyunlar ve kayak gibi etkinliklerin eski Türk

toplumlarında yer alması bu nedenle anlamlıdır. Spor, hem beceri hem de kültürel miras taşır.

Kaynak anlatımı kadınların sportif aktivitelerde toplumsal yaşam içinde yer aldığını da belirtir. Bu vurgu

spor sosyolojisi açısından önemlidir; çünkü spor, toplumsal katılım ve görünürlükle ilişkilidir. Kimin spor

yapabildiği, hangi sporun değer gördüğü, sporun hangi kurumlar altında düzenlendiği ve toplumun

spora hangi anlamı yüklediği sosyolojik sorulardır.

Selçuklu ve Osmanlı döneminde spor, Türkiye’de jimnastik akımları, okul beden eğitiminin gelişimi,

modern sporlar ve olimpik hareket gibi başlıklar da sporun tarihsel kurumlaşmasını gösterir. Antrenör

için bu bakışın pratik sonucu şudur: sporcu yalnız birey değildir; aile, okul, kulüp, toplum ve tarihsel

değerler içinde spor yapar. Antrenman sahası da küçük bir toplumdur. Orada kurulan adalet, katılım,

saygı ve aidiyet iklimi spor-toplum ilişkisinin günlük karşılığıdır.
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İçindekiler4. SPORDA PSİKOSOSYAL ALANLAR II

4.6 · Toplumsal Cinsiyet ve Sporda Eşitlik

Sporda Katılım, Görünürlük ve Eşitlik

KISACA

Toplumsal cinsiyet ve sporda eşitlik, spor ortamında kadın ve erkeklerin katılım, değer görme,

güvenlik ve gelişim fırsatları bakımından adil biçimde ele alınmasını gerektirir. Yerel kaynak bu başlıkta

sınırlı ama önemli bir ipucu verir: eski Türk toplumlarında kadınların sportif aktivitelerde ve toplumsal

yaşam içinde yer aldığı belirtilir. Bu vurgu, sporun yalnız belirli bir grubun alanı olarak görülmemesi

gerektiğini hatırlatır. Eşitlik, herkese aynı davranmakla sınırlı değildir; farklı ihtiyaçları, güvenlik

koşullarını, toplumsal beklentileri ve fırsat engellerini görmeyi de kapsar. Antrenör, sporcuların

cinsiyetine göre yetenek varsayımı yapmamalı, saygılı dil kullanmalı, ayrımcı davranışa izin vermemeli

ve katılım ortamını güçlendirmelidir. Bu yaprak kaynak bakımından incedir; temel ders, katılım hakkı ve

adil spor iklimidir.

Toplumsal cinsiyet ve sporda eşitlik, spor ortamındaki fırsatların, davranışların ve beklentilerin adil

biçimde düzenlenmesini ifade eder. İkinci kademe yerel kaynak bu konuyu ayrıntılı bir eşitlik kuramı

olarak işlemez; ancak eski Türk toplumlarında kadınların sportif aktivitelerde toplumsal yaşamın içinde

yer aldığını belirtmesi önemli bir dayanak sağlar. Bu bilgi, sporun tarihsel olarak yalnız erkeklere ait bir

alan gibi düşünülmemesi gerektiğini hatırlatır.

Sporda eşitlik, her sporcunun güvenli, saygılı ve geliştirici bir ortama erişebilmesiyle başlar. Antrenör,

sporcunun cinsiyetine göre yetenek, cesaret, dayanıklılık veya öğrenme kapasitesi hakkında peşin

hüküm kurmamalıdır. Aynı zamanda eşitlik, herkese aynı programı vermek anlamına da gelmez.

Sporcuların gelişim düzeyi, deneyimi, güvenlik ihtiyacı ve sosyal baskı koşulları farklı olabilir. Adil

antrenörlük bu farkları görerek katılımı destekler.

Toplumsal cinsiyet konusu, dil ve davranışla doğrudan ilişkilidir. Antrenörün kullandığı küçümseyici

ifadeler, sporcular arasında şaka gibi görünen ayrımcı sözler veya belirli rolleri doğal kabul eden

tutumlar spor ortamını zedeler. Buna karşılık saygılı iletişim, açık kurallar ve herkesin gelişimini ciddiye

alan yaklaşım eşitlik iklimini güçlendirir. Kaynakta sporun toplumsal yaşamla bağlantılı anlatılması,

antrenörün sahadaki davranışlarının daha geniş toplumsal değerleri yeniden ürettiğini düşündürür.

Bu yaprak kaynak bakımından incedir; yerel transkript yalnız tarihsel katılım vurgusu sağlar. Bu nedenle

ayrıntılı hukuki veya istatistiksel iddialar kurmak doğru olmaz. İkinci kademe düzeyinde çıkarılacak

güvenli sonuç şudur: spor ortamı, kadın ve erkek sporcuların değer gördüğü, güvenli katıldığı ve

gelişim fırsatına adil biçimde eriştiği bir sosyal alan olarak kurulmalıdır.
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İçindekiler4. SPORDA PSİKOSOSYAL ALANLAR II

4.7 · Çocuk Koruma ve İstismarın Önlenmesi

Çocuk Sporcular İçin Güvenli Ortam Sorumluluğu

KISACA

Çocuk koruma ve istismarın önlenmesi, antrenörün çocuk ve genç sporcular için fiziksel, duygusal ve

sosyal bakımdan güvenli bir ortam kurmasını gerektirir. Bu yaprağın yerel 4. konu transkripti doğrudan

çocuk koruma anlatımı sunmaz; ancak aynı kademe öğrenme-öğretme kaynağındaki etkili

antrenörlük ilkeleri, güvenli sosyal ve fiziksel çevre oluşturmanın antrenörün birincil önceliği olduğunu

belirtir. Bu çerçevede çocuk koruma, yalnız yaralanmayı önlemek değildir. Akran zorbalığını

engellemek, aşağılayıcı dili durdurmak, dalga geçme ve sürekli eleştirme gibi davranışlara izin

vermemek, çocuğun yaş ve gelişim farkını gözetmek ve güvenlik ekipmanını erişilebilir tutmak da

korumanın parçasıdır. Antrenör, çocuğun performansından önce güvenliğini ve onurunu korumakla

sorumludur. Bu yaprak kaynak bakımından çapraz ve incedir.

Çocuk koruma ve istismarın önlenmesi, spor ortamında çocuğun fiziksel güvenliğini, duygusal

bütünlüğünü ve sosyal katılım hakkını korumayı amaçlar. İkinci kademe psikososyal transkripti bu

konuyu doğrudan ayrıntılandırmaz; bu nedenle yaprak kaynak bakımından incedir. Bununla birlikte

aynı kademe öğrenme ve öğretme anlatımında etkili antrenörlük için güvenli sosyal ve fiziksel çevre

oluşturma, sporculara saygı ve sevgiyle yaklaşma, yaş ve gelişim farklarını gözetme ve olumlu iletişim

kurma vurguları bulunur. Bu çerçeve çocuk koruma başlığını güvenli biçimde temellendirir.

Çocuk koruma, yalnızca kaza olmamasını sağlamak değildir. Antrenör fiziksel alanın güvenliğini,

ekipmanın uygunluğunu ve gerekli güvenlik araçlarının ulaşılabilirliğini düşünmelidir. Ancak güvenlik

bununla sınırlı kalmaz. Akran zorbalığı, küçümseme, alay etme, sürekli eleştirme, başarısızlığa uğratma

ve sert davranışlar çocuğun spora katılımını zedeler. Kaynak anlatımında antrenörün bu tür olumsuz

davranışlara izin vermemesi gerektiği belirtilir.

Çocuk sporcularda yaş ve gelişim farkını gözetmek de koruyucu bir yaklaşımdır. Kronolojik yaşı büyük

olan çocuğu otomatik olarak daha hazır kabul etmek veya küçük yaştaki çocuğu gelişim fırsatından

dışlamak yanlış olabilir. Antrenör, çocuğun motor, bilişsel ve duygusal durumunu izlemeli, beklentiyi

buna göre kurmalıdır. Aşırı baskı, çocuğun hem güvenliğini hem de spora bağlılığını zedeleyebilir.

İstismarın önlenmesinde antrenörün dili belirleyicidir. Saygılı, açık ve yapıcı iletişim çocuğun kendini

ifade etmesini kolaylaştırır. Çocuğun korktuğu, sustuğu veya aşağılandığı ortamda gerçek öğrenme

de sağlıklı gelişim de güçleşir. İkinci kademe antrenör için temel ilke şudur: çocuk sporcu önce

korunması gereken bireydir; performans hedefi bu güvenliğin önüne geçemez.
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İçindekiler4. SPORDA PSİKOSOSYAL ALANLAR II

4.8 · Çocuk ve Genç Sporcularda Antrenörlük

Çocuk ve Genç Sporcuları Gelişim Düzeyine Göre
Çalıştırmak

KISACA

Çocuk ve genç sporcularda antrenörlük, sporcunun yaşını, gelişim düzeyini, motivasyonunu ve

güvenlik ihtiyacını birlikte okumayı gerektirir. İkinci kademe öğrenme-öğretme kaynağı bu yaprak için

doğrudan güçlü destek sağlar. Spora katılımın gelişimsel modelinde örneklem yıllarında oyun ve

çoklu spor deneyimi öne çıkar; uzun süreli sporcu gelişimi modelinde ise beden okuryazarlığı, temel

hareket becerileri ve aşamalı antrenman gelişimi vurgulanır. Antrenörün kronolojik yaşa göre yetenek

belirlemesinin yanlış olabileceği de özellikle belirtilir. Bu nedenle çocuk ve genç sporcularla çalışırken

erken sonuç baskısı yerine güvenli ortam, çok yönlü hareket deneyimi, oyunla öğrenme, amaçlı

alıştırma ve bireyselleştirilmiş ilerleme önemlidir. Antrenör, sporcunun uzun vadeli gelişimini kısa vadeli

kazanma arzusunun önünde tutmalıdır.

Çocuk ve genç sporcularda antrenörlük, yetişkin sporcuya uygulanan programın küçültülmüş biçimi

değildir. İkinci kademe kaynak anlatımı bu başlığı gelişim modelleriyle destekler. Spora katılımın

gelişimsel modelinde örneklem yılları, eğlence ve oyun odaklı katılım, düşük oranda planlı antrenman

ve birçok sporla temel düzeyde etkileşim üzerinden anlatılır. Bu dönem, çocuğun hareket etmeyi

sevmesi, farklı beceriler denemesi ve spora olumlu bağ kurması açısından önemlidir.

Elit sporcu gelişimi yolunda özelleşme ve yatırım yılları daha sonra gelir. Özelleşme döneminde amaçlı

oyun ile amaçlı alıştırma birlikte yer alır; yatırım yıllarında ise tek spor ve daha yüksek antrenman odağı

belirginleşir. Bu sıra, çocuk ve genç sporcularda erken uzmanlaşma kararının dikkatle düşünülmesi

gerektiğini gösterir. Erken uzmanlaşma yüksek oranda antrenman odaklıdır ve oyun önceliği azalır. Her

sporcu için aynı yol uygun değildir.

Uzun süreli sporcu gelişimi modeli de fiziksel, biyolojik ve psikolojik belirleyicilerin dikkate alınmasını

ister. Beden okuryazarlığı, temel hareket becerileri, temel spor becerileri ve daha sonra antrenman

yapmayı öğrenme gibi aşamalar sporcunun gelişim düzeyine uygun ilerlemesini sağlar. Kaynak

anlatımı, antrenörlerin yalnız kronolojik yaşa göre yetenek belirlemesinin yanlış olabileceğini vurgular.

Bu nedenle antrenör, çocuğun gerçek gelişimini gözlemlemelidir.

Çocuk ve genç sporcularla çalışan antrenör güvenli sosyal ve fiziksel çevre kurmalı, akran zorbalığını

önlemeli, açık iletişim kullanmalı ve sporcunun deneme yapmasına alan açmalıdır. Hata, öğrenmenin

parçası olarak görülmeli; aşağılama veya sürekli eleştiri kullanılmamalıdır. İkinci kademe antrenörün

görevi, çocuğu yalnız yarışmaya hazırlamak değil, onu uzun vadede sporu sürdürebilecek, güvenli ve

çok yönlü gelişen bir sporcu olarak desteklemektir.
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İçindekiler4. SPORDA PSİKOSOSYAL ALANLAR II

4.9 · Spor Tarihi ve Olimpizm

Türk Spor Kültüründen Modern Olimpik Harekete

KISACA

Spor tarihi ve olimpizm, sporun toplumlar içinde nasıl anlam kazandığını ve kurumlaştığını gösterir.

İkinci kademe kaynak anlatımı bu yaprak için doğrudan destek verir. Eski Türk toplumlarında spor

kültürünün atlı bozkır yaşamıyla geliştiği, okçuluk, binicilik, güreş, futbol benzeri oyunlar ve kayağın

önemli etkinlikler arasında bulunduğu anlatılır. Saymalıtaş kaya resimleri, atlı bozkır kültürünün izleri

açısından anılır. Selçuklu ve Osmanlı dönemlerinde sporun devam eden kültürel yönleri, Türkiye’de

jimnastik akımları ve okul beden eğitiminin gelişimi, modern sporlar ve olimpik hareket, erken

Cumhuriyet döneminde beden eğitimi ve spor başlıkları tarihsel sürekliliği kurar. Olimpizm bu

bağlamda yalnız yarışma değil, sporun evrensel değerler, temsil, barış ve kurumsal örgütlenmeyle

ilişkisini düşündüren geniş bir anlayıştır.

Spor tarihi, sporun yalnız bugünkü kurallarından ibaret olmadığını; toplumların yaşam biçimi, kurumları,

değerleri ve modernleşme süreçleriyle birlikte geliştiğini gösterir. İkinci kademe kaynak anlatımı bu

yaprakta en somut bilgileri verir. Eski Türk toplumlarında spor kültürünün yaşam tarzına göre geliştiği,

atlı bozkır veya atlı göçebe kültürü içinde şekillendiği anlatılır. Bu kültürün izleri Kırgızistan’daki

Saymalıtaş kaya resimleriyle ilişkilendirilir. Sporun amacı hayata tutunmak, çevreye üstünlük sağlamak,

savaşçılık ve avcılık becerilerini geliştirmek olarak açıklanır.

Kaynakta eski Türk toplumlarındaki sportif etkinlikler arasında okçuluk, binicilik, güreş, futbol benzeri

oyunlar ve kayak sayılır. Okçuluk yarışmaları, kam figürü, pungu adı verilen yarışma yeri ve belirli

kurallara bağlı düzenli yapı gibi ayrıntılar, sporun erken dönemlerde bile yalnız rastgele bedensel uğraş

olmadığını gösterir. Bu etkinlikler hem beceri hem de kültürel kimlik üretmiştir.

Selçuklu ve Osmanlı dönemlerinde sporun devam eden kültürel yapısı, Türkiye’de jimnastik akımları ve

okul beden eğitiminin gelişimi, modern sporların yayılması ve olimpik hareket, spor tarihinin daha

sonraki aşamalarını oluşturur. Kaynak anlatımı modernleşme sürecinde beden eğitimi ve sporun okul,

kulüp ve kurum yapılarıyla bağını kurar. Bu bağ, sporun bireysel faaliyetten kamusal ve örgütlü bir alana

dönüşmesini açıklar.

Olimpizm, spor tarihinin modern evrensel boyutudur. Sadece madalya veya yarışma takvimi değil,

sporun barış, saygı, temsil, kültürler arası karşılaşma ve fair play değerleriyle düşünülmesidir. Antrenör

için spor tarihi ve olimpizm bilgisi, yaptığı işin daha büyük bir geleneğe bağlı olduğunu gösterir.

Sporcuya teknik öğretirken aynı zamanda sporun kültürel mirasını, kural düzenini ve değer dünyasını

da taşır.
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İçindekiler5. SPOR YÖNETİMİ II

5.1 · Yönetimin Temel Kavramları

Yönetim, Organizasyon ve Spor Ortamı

KISACA

Yönetimin temel kavramları, spor alanında amaçlara rastlantıyla değil, iş bölümü, koordinasyon ve

düzenli kararlarla ulaşmayı anlatır. İkinci kademe spor yönetimi kaynağı organizasyon kavramını

insanların tek başına gerçekleştiremeyecekleri amaçlar için bir araya gelmeleri, iş bölümü yapmaları

ve koordinasyon sistemi kurmaları üzerinden açıklar. Organizasyon kavramının süreç ve yapı anlamları

vardır; süreç olarak faaliyetlerin düzenlenmesini, yapı olarak ise görevlerin, ilişkilerin ve hiyerarşinin

kurulmasını ifade eder. Spor ortamında yönetim; sporcu, antrenör, kulüp, tesis, yarışma, kaynak ve

paydaşların ortak hedefe yönelmesini sağlar. Bu nedenle antrenör de yönetim kavramlarından

bağımsız değildir. Antrenman planı, takım içi görev dağılımı, iletişim ve yarışma hazırlığı yönetim

düşüncesinin sahadaki küçük ölçekli karşılıklarıdır.

Yönetimin temel kavramları, spor alanında hedefe ulaşmak için insanları, kaynakları ve süreçleri

düzenleme ihtiyacından doğar. İkinci kademe spor yönetimi kaynağı bu konuyu organizasyon

kavramıyla başlatır. İnsanlar bazı amaçlarını tek başlarına gerçekleştiremez; diğer insanların yardımına,

görev paylaşımına ve koordinasyona ihtiyaç duyarlar. Bu iş bölümü ve koordinasyon sistemi

organizasyon olarak açıklanır. Spor ortamında bir müsabakanın, kulübün, antrenman döneminin veya

eğitim programının başarıyla yürütülmesi de aynı mantığa dayanır.

Organizasyon kavramının iki temel anlamı vardır. Birincisi süreç anlamıdır. Bu anlamda organizasyon,

işlerin planlanması, görevlerin ayrılması, ilişkilerin kurulması ve faaliyetlerin yürütülmesi sürecidir. İkincisi

yapı anlamıdır. Bu anlamda organizasyon, belirli görevlerin, yetkilerin, sorumlulukların ve hiyerarşik

ilişkilerin oluşturduğu düzeni ifade eder. Kaynak anlatımı organizasyon, teşkilat ve örgüt kavramlarının

eşdeğer kullanılabildiğini; bu yapıların yöneteni, yönetileni ve hiyerarşik düzeni bulunduğunu belirtir.

Spor yönetiminde bu kavramlar soyut kalmaz. Bir takımda kimin hangi görevi üstleneceği, bir

organizasyonda hangi birimin hangi kaynağı kullanacağı, antrenörün yardımcılarıyla nasıl çalışacağı ve

yarışma sürecinin nasıl yürütüleceği yönetim bilgisini gerektirir. Organizasyonun amacı, dağınık çabayı

ortak hedefe yöneltmektir. Bu hedef bazen bir müsabakanın düzenli yapılması, bazen sporcunun

gelişim planı, bazen de kulübün sürdürülebilir çalışması olabilir.

Antrenör için yönetim kavramlarını bilmek önemlidir; çünkü antrenör yalnız teknik öğretici değildir.

Sahadaki zaman yönetimini, ekipman kullanımını, iletişim akışını, sporcu rollerini ve güvenlik düzenini de

yönetir. Yönetimin temel kavramları bu nedenle spor yönetimi dersinin giriş bilgisi olmakla kalmaz;

antrenörün günlük kararlarını anlamlı ve düzenli hâle getiren düşünme aracıdır.
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İçindekiler5. SPOR YÖNETİMİ II

5.2 · Yönetim Teorileri ve Yaklaşımları

Yönetim Yaklaşımlarını Spor Organizasyonunda
Düşünmek

KISACA

Yönetim teorileri ve yaklaşımları, bir spor organizasyonunun nasıl kurulacağına ve nasıl

geliştirileceğine ilişkin farklı bakışları anlamayı sağlar. Yerel kaynak klasik teori adlarını ayrıntılı vermese

de organizasyonun süreç ve yapı olarak iki anlamını, amaç, iş bölümü, koordinasyon, hiyerarşi ve

gelişmeye açıklık gibi ilkeleri işler. Bu çerçeve, yönetim yaklaşımlarının ortak sorusunu gösterir:

insanlar ve kaynaklar hedefe en düzenli biçimde nasıl yönlendirilir? Spor ortamında yalnız emir-

komuta ilişkisi yeterli değildir; görevlerin uzmanlaşması, kaynakların dengeli dağıtılması, yetki ve

sorumluluğun açıklığı, değişen ihtiyaçlara uyum ve iletişim akışı birlikte düşünülür. Antrenör bu

yaklaşımları, kulüp veya büyük organizasyon düzeyinde olduğu kadar kendi takımında da kullanır. İyi

yönetim yaklaşımı, hedef ile insan unsurunu birlikte dengeler.

Yönetim teorileri ve yaklaşımları, insanların ortak amaçlar için nasıl düzenleneceğini açıklamaya çalışan

düşünce biçimleridir. İkinci kademe spor yönetimi kaynağı teori adlarını sistematik biçimde sıralamaz;

ancak organizasyonun temel anlamları ve ilkeleri üzerinden yönetim yaklaşımlarının özünü verir.

Organizasyon, insanların tek başlarına ulaşamayacakları amaçlar için iş bölümü ve koordinasyon içinde

bir araya gelmesidir. Bu tanım, yönetimin merkezinde hedef, insan, görev ve düzen ilişkisi bulunduğunu

gösterir.

Kaynakta organizasyonun süreç ve yapı anlamları ayrılır. Süreç yaklaşımı, yapılacak işlerin nasıl

planlanacağına, faaliyetlerin nasıl sıralanacağına ve insanların nasıl koordine edileceğine bakar. Yapı

yaklaşımı ise görevlerin, yetkilerin, sorumlulukların ve hiyerarşik ilişkilerin nasıl kurulacağını öne çıkarır.

Spor organizasyonunda bu iki yaklaşım birlikte işler. Bir turnuva sadece iyi niyetle düzenlenemez;

planlama, görev dağılımı, kaynak, yetki ve denetim gerekir. Aynı şekilde yalnız kâğıt üzerindeki şema

da yeterli değildir; süreç işler hâle getirilmelidir.

Kaynak anlatımında organizasyon ilkeleri de yönetim yaklaşımının parçası olarak görünür. Amaç birliği,

iş bölümü ve uzmanlaşma, kaynakların dengeli dağılımı, yönetim alanı, yetki-sorumluluk dengesi ve

gelişme yeteneği gibi ilkeler, yönetimin yalnız buyurma işi olmadığını gösterir. Organizasyon

gelişmelere bağlı yeni ihtiyaçlara uyum sağlayabilmelidir. Bu, spor alanında özellikle önemlidir; çünkü

müsabaka koşulları, sporcu ihtiyaçları, tesis imkânları ve paydaş beklentileri değişebilir.

Antrenör için yönetim yaklaşımlarını bilmek, büyük kurumları anlamaktan ibaret değildir. Antrenman

grubu da küçük bir organizasyondur. Takım içi roller, yardımcı antrenörle ilişki, ekipman kullanımı,

sporcu iletişimi ve yarışma hazırlığı bir yönetim yaklaşımı gerektirir. İyi yaklaşım, düzeni insanı yok

saymadan; insan ilişkilerini de hedefsiz bırakmadan kurar.
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İçindekiler5. SPOR YÖNETİMİ II

5.3 · Yönetimin İşlevleri

Planlama, Görevlendirme ve Kontrol Döngüsü

KISACA

Yönetimin işlevleri, spor organizasyonunda hedefin belirlenmesinden kaynakların kullanılmasına kadar

uzanan düzenli karar alanlarını kapsar. Yerel kaynak spor organizasyonlarının beş aşamalı süreçle

gerçekleştiğini anlatır: planlama ve amaç belirleme, faaliyet belirleme ve gruplandırma, personel

seçme ve görevlendirme, yetki ve sorumluluk belirleme, kaynak belirleme. Bu aşamalar yönetimin

klasik işlevlerini spor bağlamına taşır. Önce amaç netleşir, sonra yapılacak işler tanımlanır, bu işleri

yürütecek kişiler seçilir, kimin hangi yetki ve sorumluluğu taşıyacağı açıklanır, son olarak ihtiyaç

duyulan maddi ve beşeri kaynaklar düzenlenir. Antrenör de benzer döngüyü antrenmanda yaşar:

hedef koyar, çalışma içeriğini seçer, görevleri dağıtır, sorumluluğu belirler ve uygulamanın işe yarayıp

yaramadığını izler.

Yönetimin işlevleri, ortak hedefe ulaşmak için işlerin hangi sırayla ve hangi sorumluluklarla

yürütüleceğini açıklar. İkinci kademe spor yönetimi kaynağı bu konuyu spor organizasyonlarının

aşamaları üzerinden somutlaştırır. Bir spor organizasyonu beş aşamalı bir süreçle ele alınır: planlama ve

amaç belirleme, faaliyet belirleme ve gruplandırma, personel seçme ve görevlendirme, yetki ve

sorumluluk belirleme, kaynak belirleme. Bu sıralama, yönetimin yalnız genel bir kontrol faaliyeti değil,

birbirini tamamlayan kararlar bütünü olduğunu gösterir.

Planlama ve amaç belirleme ilk adımdır. Amaç belirsizse organizasyon dağınık olur. Spor etkinliği

düzenlenirken neyin, kim için, hangi kapsamda ve hangi başarı ölçütüyle yapılacağı belirlenmelidir.

Ardından faaliyetler tanımlanır ve gruplandırılır. Hangi işlerin yapılacağı, bu işlerin hangi başlıklar altında

toplanacağı ve hangi sırayla yürütüleceği netleşir. Bu aşama olmazsa çalışanlar aynı işe yığılabilir veya

bazı işler sahipsiz kalabilir.

Personel seçme ve görevlendirme, doğru kişiyi doğru işe yerleştirme işlevini taşır. Kaynak anlatımı iş

bölümü ve uzmanlaşma ilkesini vurgular; herkesin işin bir ucundan tutması verimi artırabilir, fakat

uzmanlaşma derecesinde denge sağlanmazsa monotonluk ve verim düşüşü doğabilir. Yetki ve

sorumluluk belirleme ise görevin kim tarafından, hangi karar alanıyla ve hangi hesap verme düzeniyle

yapılacağını açıklar.

Kaynak belirleme, maddi ve beşeri imkânların organizasyonun ihtiyaçlarına göre düzenlenmesidir.

Spor organizasyonunda tesis, zaman, malzeme, insan gücü, iletişim ve bütçe düşünülmeden hedef

gerçekleşmez. Antrenör için bu işlevlerin küçük ölçekli karşılığı antrenmanda görülür. Antrenör hedef

koyar, çalışma içeriğini seçer, yardımcılarına ve sporculara görev verir, sorumlulukları açıklar, ekipmanı

ve zamanı düzenler. Yönetimin işlevleri böylece spor sahasında günlük karar becerisine dönüşür.
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İçindekiler5. SPOR YÖNETİMİ II

5.4 · Liderlik ve Liderlik Tarzları

Spor Yönetiminde Liderlik Davranışı

KISACA

Liderlik, spor ortamında insanları ortak hedefe yönlendirme, kararları anlamlı kılma ve güven veren bir

çalışma iklimi kurma becerisidir. Yerel spor yönetimi kaynağı liderlik tarzlarını ayrıntılı sınıflandırmaz;

ancak organizasyon, hiyerarşi, yönetici-ast dengesi, iş bölümü ve kaynakların dağılımı gibi kavramlarla

liderliğin yönetim içindeki yerini gösterir. Aynı kademe öğrenme-öğretme kaynağında ise kişiler arası

alan bilgisi, duygusal zeka, dönüşümlü liderlik ve antrenörlük stilleri liderliğin sahadaki davranış yönünü

tamamlar. Lider yalnız emir veren kişi değildir; sporcuların ve çalışanların rolünü netleştirir, iletişim

kurar, sorumluluğu dengeler ve değişen koşullarda yön gösterir. İkinci kademe antrenör için liderlik,

hem yönetim düzenini hem de sporcu ilişkisini taşıyan temel mesleki beceridir.

Liderlik, bir grubu ortak hedefe yönlendirme ve bu hedefe giderken güven, anlam ve düzen oluşturma

becerisidir. İkinci kademe spor yönetimi kaynağı liderlik tarzlarını ayrıntılı bir sınıflandırma olarak

işlemez; fakat organizasyonun yöneticisi, yönetileni ve hiyerarşik yapısı bulunduğunu; iş bölümü,

kaynak dağılımı ve yönetim alanı gibi ilkelerin organizasyon başarısını etkilediğini anlatır. Bu çerçeve

liderliğin yönetimden kopuk olmadığını gösterir. Lider, yalnız kişisel karizmasıyla değil, kurduğu

düzenle de etkili olur.

Spor ortamında liderliğin ilk boyutu hedefi açıklamaktır. Sporcu, yardımcı antrenör veya görevli ne için

çalıştığını anlamazsa ortak çaba dağılır. İkinci boyut görev ve sorumluluk dengesidir. Kaynakta

yönetim alanı, bir yöneticinin sorumlu olduğu ast sayısıyla ilişkilendirilir; bu ilke liderin kontrol

edebileceği sorumluluk alanını gerçekçi kurması gerektiğini gösterir. Çok fazla kişiye doğrudan ve

belirsiz biçimde yön vermeye çalışan lider, iletişimi ve denetimi zayıflatabilir.

Aynı kademe öğrenme-öğretme kaynağı liderliğin kişiler arası yönünü tamamlar. Antrenörün kişiler

arası alan bilgisi olumlu ve verimli ilişkiler kurma yeteneğidir. Duygusal zeka ve dönüşümlü liderlik

iletişimde önemli yeterlikler arasında sayılır. Ayrıca otokratik, demokratik ve bütüncül antrenörlük

stilleri, liderliğin duruma göre değişebileceğini gösterir. Tek bir tarz her koşulda en iyi değildir; antrenör

ortamın ihtiyacına göre davranışını ayarlamalıdır.

Liderlik bu nedenle hem yönetim hem eğitim becerisidir. Spor yöneticisi veya antrenör görevleri

düzenlerken adil, açık ve tutarlı olmalıdır. Sporcularla çalışırken güvenli ve saygılı ilişki kurmalıdır. İyi

lider, yalnız ne yapılacağını söylemez; insanların o işi neden ve nasıl yapacağını anlayacağı bir iklim

kurar.
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İçindekiler5. SPOR YÖNETİMİ II

5.5 · Spor Örgütleri ve Yapısı

Spor Örgütlenmesi ve Kurumsal Yapı

KISACA

Spor örgütleri ve yapısı, spor faaliyetlerinin hangi kurumlar, görevler ve yetki ilişkileri içinde

yürütüldüğünü açıklar. Yerel kaynak teşkilatlanmayı, bir işi gerçekleştirmek için kurumların veya

bireylerin bir araya gelerek oluşturdukları birlik olarak tanımlar. Spor organizasyonu ise sporla ilgili

amaçların planlı biçimde yürütülmesi için kurulan düzeni ifade eder. Kaynakta Cumhuriyet sonrası spor

teşkilatlanması, Türkiye İdman Cemiyeti İttifakı, Türk Spor Kurumu, kanun dönemleri ve Gençlik ve

Spor Bakanlığı gibi tarihsel kurumsal örneklerle anlatılır. Spor örgütlerinde amaç, iş bölümü, hiyerarşi,

kaynak dağılımı, yetki-sorumluluk dengesi ve gelişme yeteneği önemlidir. Antrenör bu yapıları bilerek

kendi görev sınırını, üst kurumlarla ilişkisini ve sporcuya sunduğu hizmetin kurumsal bağlamını daha

doğru kavrar.

Spor örgütleri ve yapısı, sporun yalnız bireysel çabayla değil, kurumlar, kurallar ve görev ilişkileriyle

sürdürüldüğünü gösterir. İkinci kademe spor yönetimi kaynağı teşkilatlanmayı, bir işi gerçekleştirmek

için kurumların ya da bireylerin bir araya gelerek oluşturdukları birlik olarak açıklar. Organizasyon,

teşkilat ve örgüt kavramlarının eşdeğer kullanılabildiği; bu yapıların yönetici, yönetilen ve hiyerarşik

düzen içerdiği belirtilir. Bu bakış, spor örgütlerinin rastgele kalabalıklar değil, görev ve yetki ilişkileriyle

çalışan yapılar olduğunu gösterir.

Spor örgütlerinde amaç belirleme önemlidir. Bir kulüp, federasyon, bakanlık birimi veya organizasyon

komitesi neyi gerçekleştireceğini açıkça bilmelidir. Ardından faaliyetler gruplandırılır, personel

görevlendirilir, yetki ve sorumluluklar belirlenir, kaynaklar düzenlenir. Kaynakta spor organizasyonu

ilkeleri arasında iş bölümü ve uzmanlaşma, kaynakların dengeli dağılımı, yönetim alanı ve gelişme

yeteneği gibi ilkeler üzerinde durulur. Bunlar örgütün sürdürülebilir çalışması için gereklidir.

Kaynak anlatımı Türkiye’de spor teşkilatlanmasının tarihsel gelişimine de değinir. Cumhuriyet sonrası

Türkiye İdman Cemiyeti İttifakı, Türk Spor Kurumu, kanun dönemleri ve Gençlik ve Spor Bakanlığı gibi

kurumsal örnekler anlatılır. Bu örnekler, sporun zaman içinde daha örgütlü ve kamusal bir alan hâline

geldiğini gösterir. Spor örgütleri sadece müsabaka düzenlemez; sporcu, antrenör, tesis, kariyer,

lisans, temsil ve eğitim süreçlerini de etkiler.

Antrenör için spor örgütlerini bilmek pratik bir ihtiyaçtır. Hangi kademede hangi görevlerin

yapılabileceği, hangi kurumun hangi yetkiye sahip olduğu, sporcu lisansı veya millilik belgeleri gibi

süreçlerin nasıl anlam kazandığı örgütsel yapıyla ilgilidir. Antrenör kendi sahasında çalışırken bile bu

büyük yapının parçasıdır. Spor örgütleri ve yapısı, onun görevini kurumsal bağlama yerleştirir.
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İçindekiler5. SPOR YÖNETİMİ II

5.6 · İletişim ve Halkla İlişkiler

Spor Yönetiminde İletişim ve Kamusal İlişki

KISACA

İletişim ve halkla ilişkiler, spor örgütünün iç paydaşlarla ve dış çevreyle güvenilir bağ kurmasını sağlar.

Yerel spor yönetimi kaynağı bu yaprağı doğrudan geniş işlemez; ancak organizasyonun koordinasyon

sistemi olduğu, görevlerin ve ilişkilerin düzenlenmesi gerektiği, spor organizasyonlarının tanıtım ve

pazarlama gibi amaçlar taşıyabildiği anlatılır. Bu bilgiler iletişimin yönetim içindeki yerini gösterir. Spor

kulübü, antrenör, sporcu, aile, taraftar, sponsor, kurum ve medya arasında bilgi akışı doğru

kurulmazsa organizasyonun hedefi zayıflar. Halkla ilişkiler de spor örgütünün kendini topluma doğru

tanıtması, güven oluşturması ve paydaş beklentilerini yönetmesiyle ilgilidir. İkinci kademe antrenör

için iletişim, yalnız sporcuya talimat vermek değil, temsil ettiği kurumun dilini ve güvenilirliğini

taşımaktır.

İletişim, spor yönetiminde insanların ve birimlerin ortak hedefe uyumlu çalışmasını sağlayan bağdır.

Halkla ilişkiler ise spor örgütünün dış çevreyle, toplumla, medya ile, sponsorlarla ve diğer paydaşlarla

güvenilir ilişki kurmasını ifade eder. İkinci kademe spor yönetimi kaynağı bu başlığı ayrıntılı bir halkla

ilişkiler dersi gibi işlemez; fakat organizasyonun iş bölümü ve koordinasyon sistemi olduğunu, spor

organizasyonlarının tanıtım ve pazarlama gibi amaçlar taşıyabildiğini anlatır. Bu çerçeve iletişimin

yönetimdeki işlevini anlamak için yeterli bir giriş sağlar.

Organizasyonun başarılı olabilmesi için amaç, görev ve sorumluluklar açık iletilmelidir. Kimin hangi işi

yapacağı bilinmezse koordinasyon bozulur. Kaynakta organizasyonun süreç ve yapı anlamlarının

ayrılması bu bakımdan önemlidir. Süreç içinde iletişim, planların uygulanmasını ve birimler arasında

uyumu sağlar. Yapı içinde iletişim, hiyerarşik ilişkilerin, yetki ve sorumlulukların anlaşılmasını kolaylaştırır.

Spor kulübünde antrenör, yönetici, sporcu, yardımcı personel ve aile arasındaki kopukluk performansı

da güveni de etkileyebilir.

Halkla ilişkiler yönü, spor örgütünün dışa dönük yüzüdür. Spor organizasyonlarının özel amaçları

arasında uluslararası alanda itibar kazanmak, tanıtım ve pazarlama gibi hedeflerin bulunması bu alanı

destekler. Bir spor etkinliği yalnız yapılmış olmak için düzenlenmez; katılımcıya, izleyiciye, sponsora ve

topluma doğru biçimde anlatılmalıdır. Yanlış, abartılı veya tutarsız iletişim güven kaybettirir.

Antrenör de bu sürecin parçasıdır. Sporcuya kullandığı dil, velilerle kurduğu ilişki, kulübü temsil

ederken sergilediği tutum ve sosyal çevreyle iletişimi halkla ilişkiler niteliği taşır. İletişim ve halkla ilişkiler

bu nedenle spor yönetiminde yardımcı bir süs değil, organizasyonun güvenilirliğini ve işleyişini

belirleyen temel işlevdir.
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İçindekiler5. SPOR YÖNETİMİ II

5.7 · Spor Hukuku ve Mevzuat

Antrenörlükte Mevzuat Bilinci ve Görev Sınırı

KISACA

Spor hukuku ve mevzuat, antrenörlük faaliyetinin hangi resmi kurallar, kademeler ve şartlar içinde

yürütüleceğini gösterir. Resmi kaynak, Antrenör Eğitimi Yönetmeliği ve Anadolu Üniversitesi program

kapsamı üzerinden temel eğitim sınavı, beş kademeli e-sertifika programı, modüller, katılım şartları ve

başarı koşullarını açıklar. Adayların belirli şartları taşıması, her modülde sınava girmesi, başarılı olanların

belirli süre içinde uygulama eğitimine başvurabilmesi ve başarısız olanların yeniden katılım sürecinin

bulunması, antrenörlüğün yalnız mesleki istekle değil mevzuat düzeniyle de bağlı olduğunu gösterir.

Yerel spor yönetimi transkriptinde de kademelere göre görev alanları anlatılır. İkinci kademe antrenör,

küçükler, yıldızlar ve gençler seviyesinde görev sınırını bilerek hareket etmeli; lisans, belge, disiplin ve

kurumsal yetki konularını hafife almamalıdır.

Spor hukuku ve mevzuat, spor alanındaki hak, görev, yetki, belge ve süreçlerin hangi kurallara göre

yürütüleceğini açıklar. Antrenörlükte mevzuat bilgisi özellikle önemlidir; çünkü antrenörlük yalnız

sahada beceri öğretmekten ibaret değildir. Resmi kaynak, Gençlik ve Spor Bakanlığı ile Anadolu

Üniversitesi arasındaki iş birliği çerçevesinde beş kademeden oluşan Antrenör Temel Eğitimi e-

Sertifika Programlarının hazırlandığını ve teorik eğitimlerin bu programlarla yürütüldüğünü belirtir. İkinci

kademe programda Spor ve Sağlık Bilimleri II, Hareket ve Antrenman Bilimleri II, Spor Yönetimi II,

Sporda Öğrenme ve Öğretme II ve Sporda Psikososyal Alanlar II modülleri yer alır.

Resmi kaynak katılım şartlarını da gösterir. Adayların Türkiye Cumhuriyeti vatandaşı olması, on sekiz

yaşını doldurması, en az lise veya dengi okul mezunu olması, federasyon eğitim talimatındaki sağlık

şartlarını taşıması, belirli suçlardan mahkum olmaması ve disiplin-ceza koşullarını sağlaması gerekir. Bu

şartlar, antrenörlüğün kamusal güven ve sporcu güvenliğiyle ilişkili bir görev olduğunu düşündürür.

Program değerlendirmesi de mevzuat düzeninin parçasıdır. Resmi kaynakta sınavda her modülde

yirmişer soru olmak üzere toplam yüz çoktan seçmeli soru sorulduğu ve başarılı olabilmek için her

modülde yüz tam puan üzerinden altmış puan alınması gerektiği belirtilir. Başarılı olan katılımcılar belirli

süre boyunca federasyonların aynı kademe ve daha alt kademedeki uygulama eğitim ve sınavlarına

başvurabilir. Başarısız olanlar için yeniden katılım ve ilişik kesilme süreçleri ayrıca düzenlenir.

Yerel spor yönetimi transkripti kademelere göre görev alanlarını da anlatır. İkinci kademe antrenörün

küçükler, yıldızlar ve gençler seviyesinde görev alabilmesi, daha üst kademelerin farklı görev

sınırlarının bulunması mevzuat bilincinin sahadaki karşılığıdır. Antrenör kendi yetki sınırını bilmediğinde

hem kurumsal düzeni hem sporcu güvenliğini riske atabilir. Bu nedenle spor hukuku ve mevzuat, sınav

bilgisi olmanın ötesinde mesleki sorumluluk bilgisidir.
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İçindekiler5. SPOR YÖNETİMİ II

5.8 · Spor Pazarlaması

Spor Organizasyonunda Tanıtım, İtibar ve Değer

KISACA

Spor pazarlaması, spor ürününün, etkinliğin, kulübün veya organizasyonun hedef kitleyle değer ilişkisi

kurmasını sağlar. Yerel spor yönetimi kaynağı pazarlamayı özellikle spor organizasyonlarının amaçları

içinde konumlandırır. Özel amaçlar arasında kâr elde etmek, uluslararası alanda politik, sosyal ve

ideolojik yönlerden üstünlük sağlamak, itibar kazanmak, tanıtım ve pazarlama yer alır. Genel amaçlar

arasında ise sporun kamu hizmeti yönü, birlik ve beraberlik, kültürün yaşatılması ve sponsorluk

faaliyetlerinin gelişimine katkı gibi daha geniş hedefler bulunur. Bu ayrım, spor pazarlamasının yalnız

satış değil, tanıtım, temsil, sponsor ilişkileri ve organizasyonun algısını yönetme işi olduğunu gösterir.

Antrenör doğrudan pazarlamacı olmasa bile temsil ettiği spor örgütünün güven ve değer üretme

sürecinin parçasıdır.

Spor pazarlaması, sporla ilgili ürün, hizmet, etkinlik, kulüp veya organizasyonun hedef kitleyle anlamlı

ve sürdürülebilir ilişki kurmasını sağlayan yönetim alanıdır. İkinci kademe spor yönetimi kaynağı bu

başlığı doğrudan geniş bir pazarlama teorisi olarak işlemez; ancak spor organizasyonlarının amaçlarını

anlatırken pazarlamanın yerini açık biçimde gösterir. Kaynakta spor organizasyonlarının özel amaçları

arasında kâr elde etmek, uluslararası alanda politik, sosyal ve ideolojik yönlerden üstünlük sağlamak,

uluslararası alanda itibar kazanmak, tanıtım ve pazarlama sayılır.

Bu bilgiler spor pazarlamasının yalnız bilet veya ürün satışı olmadığını gösterir. Bir organizasyon ülkenin,

kulübün, branşın veya kurumun tanıtımına hizmet edebilir. İtibar kazanmak, sponsorlarla ilişki kurmak,

izleyici ilgisini artırmak, katılımcı deneyimini güçlendirmek ve sporun toplumdaki görünürlüğünü

yükseltmek pazarlama düşüncesinin parçalarıdır. Genel amaçlarda sponsorluk faaliyetlerinin

gelişimine katkı sağlanması da spor pazarlamasının ekonomik ve kurumsal yönünü destekler.

Spor pazarlamasında değer, yalnız maddi karşılıkla ölçülmez. Bir etkinlik topluma birlik duygusu

verebilir, gençleri spora yönlendirebilir, kurumun güvenilirliğini artırabilir veya bir branşın bilinirliğini

güçlendirebilir. Bu nedenle spor pazarlaması, sporun sosyal değerini ve kurumsal hedeflerini birlikte

düşünür. Başarılı pazarlama, sporun ruhunu zedelemeden hedef kitleyle ilişki kurar.

Antrenörün bu konudaki rolü dolaylı ama önemlidir. Antrenörün davranışı, iletişimi, sporcuya yaklaşımı

ve müsabaka ortamındaki tutumu kulübün veya organizasyonun algısını etkiler. Spor pazarlaması

yönetim birimlerinin işi gibi görünse de sahadaki temsil bu algının parçasıdır. İkinci kademe antrenör,

sporun değerini taşıyan kişi olduğunu bilerek kurumsal güvene katkı sağlar.
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İçindekiler5. SPOR YÖNETİMİ II

5.9 · Rekreasyon Yönetimi

Serbest Zaman Etkinliklerini Planlamak ve Yönetmek

KISACA

Rekreasyon yönetimi, insanların serbest zamanlarını nitelikli, sağlıklı ve sosyal yönden anlamlı

etkinliklerle değerlendirmesini planlama işidir. Yerel spor yönetimi kaynağı rekreasyon uzmanını,

insanların serbest zamanlarını kaliteli geçirmelerini sağlamak için etkinlikler planlayan, fiziksel aktivite

içerikli sosyal etkinlikler organize eden ve kaynak bulan kişi olarak açıklar. Bu tanım, rekreasyon

yönetiminin yalnız eğlendirme olmadığını gösterir. Katılımcının yaşı, fiziksel durumu, ilgi alanı, güvenliği,

sosyal etkileşim ihtiyacı ve kullanılabilir kaynaklar birlikte düşünülür. Spor alanında rekreasyon,

performans sporundan farklı olarak katılım, yaşam kalitesi, sosyal bağ ve sürdürülebilir hareket

alışkanlığı üretir. Antrenör bu alanda çalışırken yarışma baskısından çok güvenli, erişilebilir ve keyifli

katılım ortamı kurmaya odaklanmalıdır.

Rekreasyon yönetimi, bireylerin serbest zamanlarını kaliteli, sağlıklı ve sosyal açıdan anlamlı

etkinliklerle değerlendirmesini sağlayan planlama ve organizasyon alanıdır. İkinci kademe spor

yönetimi kaynağı rekreasyon uzmanını, insanların serbest zamanlarını kaliteli geçirmelerini sağlamak

için etkinlikler planlayan, fiziksel aktivite içerikli sosyal etkinlikler organize eden ve kaynak bulan kişi

olarak açıklar. Bu tanım rekreasyonun sadece boş vakit doldurma olmadığını, yönetilmesi gereken bir

hizmet alanı olduğunu gösterir.

Rekreasyon yönetiminde temel amaç, katılımcının etkinliğe güvenli ve istekli biçimde katılabilmesidir.

Performans sporunda sonuç, derece ve yarışma hedefi daha baskın olabilir; rekreasyonda ise katılım,

keyif, sağlık, sosyal ilişki ve yaşam kalitesi öne çıkar. Bu nedenle etkinlik planlanırken katılımcı grubun

yaşı, fiziksel kapasitesi, ilgi alanı, engel durumu, tesis imkânı ve güvenlik ihtiyacı dikkate alınmalıdır. Her

gruba aynı etkinliği sunmak rekreasyon yönetimi açısından yeterli değildir.

Kaynakta sporda kariyer alanları arasında rekreasyon uzmanlığı da sayılır. Bu, rekreasyonun spor

alanında ayrı bir uzmanlık ve meslek yönü taşıdığını gösterir. Rekreasyon uzmanı etkinlik planlar, sosyal

katılımı destekler ve kaynak bulur. Etkinliklerin sürdürülebilir olması için yalnız program hazırlamak

değil, katılımcıya ulaşmak, gerekli malzemeyi sağlamak ve güvenli ortam kurmak gerekir.

Antrenörlük açısından rekreasyon yönetimi, sporu yalnız elit performans hedefiyle düşünmemeyi

öğretir. Her birey sporla yarışmak için ilişki kurmaz; bazıları sağlık, sosyalleşme, eğlenme veya serbest

zamanını değerlendirme amacı taşır. İyi rekreasyon yönetimi bu farklı amacı ciddiye alır. Sporun

toplumsal yararı da burada görünür: hareket, yalnız madalya üreten bir araç değil, günlük yaşam

kalitesini artıran erişilebilir bir etkinlik alanıdır.
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Okuduğun konuyu hemen soruyla

pekiştir. benzersor uygulamasında

konu anlatımı, soru bankası ve gerçek

sınav simülasyonu bir arada.

Şimdi çöz!

Okudun, sıra pekiştirmede

Bu ders notları benzersor tarafından ücretsiz hazırlandı; resmî kurum

yayını değildir. Hata bildirimi: destek@benzersor.com

İyi çalışmalar
ANTRENÖRLÜK 2. KADEME

DERS NOTLARI 2026 BASKISI

2
.
K
A
D
E
M
E

·
2
.K
AD

EME · 2. KA
D
E

M
E
·
2
.
K
A
D
E
M
E
·
2
.
K

A
D
E
M
E·2.KADE

M
E
·
2

.
K
A
D
E
M
E
·

https://apps.apple.com/us/app/benzersor-spl-soru-bankas%C4%B1/id6761660311?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_2_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_2_kademe_rearcoverappstore
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.benzersor.app&utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_2_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_2_kademe_rearcoverplaystore&referrer=utm_source%3Dders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_2_kademe%26utm_medium%3Dpdf%26utm_campaign%3Dders_notlari_2026_antrenorluk%26utm_content%3Dbenzersor_ders_notlari_antrenorluk_2_kademe_rearcoverplaystore
https://benzersor.com/?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_2_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_2_kademe_rearcover

