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Bu kitapc¢ik hakkinda

Antrenorlik 2. Kademe ders notlari - 2026 baskisi - 48 konu

Bu kitapcik nedir?

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

Resmibir yayin degildir
Bubelge OSYM, SPL (Sermaye Piyasasi Lisanslama Sicil ve Egitim Kurulusu), Diyanet isleri Baskanligi,

TURMOB/TESMER veya sinavi diizenleyen baska bir kurumun yayini degildir; hicbir resmi gecerlilii
yoktur. Kitapgikta yer alan higbirifade, ilgili kurumlarin resmi goriis olarak okunamaz.

Hangi kaynaklara dayanilarak yazildi?

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

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

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

¢ Ayrica konu sinirlarinidogrulamak icin 1adet kamuya agik hazirlik materyaliincelenmistir; bunlar
bagdlayicikaynak degildir.

Kapsam ve mevzuat degisir

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

Hata bildirimi

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

# DERS / BOLUM YAZILAN / TOPLAM KONU

1 Hareket ve Antrenman Bilimlerill 10/10
2 Sporve Saglik Bilimlerill 10/10
3 Sporda Ogrenme ve OJretmell 10/10
4 Sporda Psikososyal Alanlar 9/9
5 SporYonetimill 9/9

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

Antrenmani Planli Uyum Siireci Olarak Okumak

KISACA

Antrenman biliminin temel kavramlari, sporcunun gelisimini rastlantisal calisma miktariyla degil,
diizenlenmis yiiklenme, toparlanma ve uyumiiliskisiyle agiklar. ikinci kademe diizeyinde antrendriin
asllihtiyacl, tek bir egzersizi degil, egzersizin amacini, slresini, siddetini, hacmini ve sonraki
toparlanma etkisini birlikte diisinebilmektir. Bu ylizden antrenman, yalnizca fiziksel zorlanma
anlamina gelmez; organizmanin kas, sinir, dolasim, solunum ve psikolojik hazirlik bakimindan yeni bir
denge kurmasinihedefleyen sistemli bir stregtir.

Antrenman biliminin dili, &nce sporcunun neden gelistigini agiklayan ortak kavramlari kurar. Bir caligma
sporcuyu yordugu igin degil, dogru zamanda dogru uyarani verdigi ve ardindan toparlanmaya izin
verdigiicin gelistiricidir. Bu nedenle antrendr, antrenmani yalnizca yapilan hareketlerin toplami olarak
gérmez; yiklenme 6gesi, dinlenme araligi, amaclanan motorik &zellik, teknik kalite ve sporcunun
mevcut hazir olusu arasindakiliskiyi okur. ikinci kademe icin bu bakis &nemlidir, clink(i aday artik temel
tanimlarn ezberlemenin 6tesinde, bir antrenman kararinin hangi gelisim amacina hizmet ettigini ayirt
etmelidir.

Kaynak omurga, antrenman strecini tUnite, glinlik antrenman, mikrosiklis, mezosiklis, bdlim, periyot
ve makrosiklUs gibi zaman birimleri Gzerinden kurar. Bu birimler yalniz takvim adlarn degildir; her biri
ylUklenme ve toparlanmanin farkll olgekte dizenlenmesini saglar. Bir antrenman Unitesi belirli bir
ozelligi calistinrken, ginlik antrenman bu Unitelerin toplam etkisini tasir. Mikrosikllis ¢codu zaman
haftalik dlzeni, mezosiklUs birkag haftalik hedef blogunu, makrosiklls ise yillik hazrlik, yarisma ve
yenilenme yapisini anlatir. Temel kavramlar dogru kuruldugunda antrendr, sporcunun galigmasini daha
bilingliizler: hacim artarken siddetin nasil degistigini, bir sonraki blokta hangi 6zelligin korunacagini ve
yorgunlugun ne zaman performansa dénusebilecegini daha net degerlendirir. Bu ylzden antrenman
bilimi, kuru terim bilgisi degil, sporcunun uyum sirecini glivenlive amacl yénetme bilgisidir.

/benzersor
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERIi Il icindekiler
1.2 - Antrenman ilkeleri

Yiiklenmeyi ilkeye Baglamak

KISACA

Antrenman ilkeleri, sporcunun gelisimini sansa birakmamak igin kullanilan karar dlgitleridir. ikinci
kademe diizeyinde en 6nemlinokta, yiklenmenin amagsiz artirlmamasi ve her calisma kararinin
sporcununyasl, bransi, gelisim dizeyi, toparlanma durumu ve hedeflenen motorik &zellikle birlikte
distndlmesidir. Ayni egzersiz bir sporcuicin gelistirici, baska bir sporcuicin gereksiz ya da riskli
olabilir. ilke bilgisi antrendre bu ayrimiyaptirir; yogunlugu, hacmi, sikligi ve dinlenmeyi tek tek degil,
birbirini etkileyen degiskenler olarak diizenletir.

Antrenman ilkeleri, antrendrin gunlik programi rastgele bir hareket sirasi olmaktan ¢ikarip gelisim
slrecine donlstirmesini saglar. Kaynak metinde farkli yliklenme ve periyotlama bigimleri anlatilirken
surekli ayni temel dastince gérinlr: yiklenme &geleri kontrol edilmeden sporcudan kalici uyum
beklenemez. Hacim, siddet, siklik, siire, kapsam ve dinlenme birbiriyle iliskilidir. Birinin artirlmasi cogu
zaman digerinde ayarlama gerektirir. Bu nedenle iyi antrenman, her zaman daha fazla ¢alisma degildir;
sporcunun kaldirabilecegive uyum saglayabilecegi dogru calisma dozudur.

Ikinci kademe antrendr adayinin bilmesi gereken temel ayrim, genel ilkelerin her sporcuya aynirecete
gibi uygulanamayacagidir. Bireysellik ilkesi sporcunun yasini, biyolojik olgunlugunu, antrenman
gecmisini ve brans gereksinimini dikkate almayi gerektirir. Ozgiillik ilkesi, calismanin hedeflenen
beceri ya da motorik 6zellik ile baglantili olmasini ister. Artan yiklenme ilkesi, gelisimin strmesi igin
uyaranin zamanla dizenlenmesini aciklar; fakat bu artis toparlanma ve teknik kaliteyi bozacak kadar
hizli olmamalidir. Streklilik ilkesi, uyumun korunmasi i¢in ¢alismanin dizenli devam etmesini; ¢esitlilik
ise hem farkli uyaranlar yaratmayi hem de tek yonli yiklenmenin riskini azaltmayi destekler. Bu ilkeler
birlikte distndldiginde antrendrin temel goérevi, sporcuyu yormak degil, yorgunlugu gelisime
cevirecek bir dizen kurmaktir. Programin gi¢li olmasi, icinde ¢ok sayida egzersiz bulunmasindan
degil, yiklenme kararlarinin amag, zamanlama ve toparlanmaile uyumlu olmasindan anlasilir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERIi Il icindekiler
1.3 - Yiiklenme ve Siiperkompensasyon

Yorgunluktan Forma Gegisin Mantigi

KISACA

Yiklenme ve sliperkompensasyon, antrenman etkisinin neden hemen dedil, toparlanma sireciyle
birlikte ortaya ¢iktigini agiklar. Sporcu uygun siddet ve hacimde galistiginda énce yorgunluk olusur;
yeterlidinlenme ve yenilenme saglanirsa organizma dnce eski dengeye ddner, sonra ayni uyarana
daha hazirlikli hale gelir. Bu gegici Gst uyum hali siperkompensasyon olarak diistndilir. ikinci kademe
dizeyinde énemliolan, ytklenme, yorgunluk, dinlenme ve formiliskisinizaman birimleriiginde
okuyabilmektir.

YUklenme, sporcunun organizmasina verilen antrenman uyaranidir; sGperkompensasyon ise bu
uyaranin dogru toparlanma ile performans potansiyeline déniismesini anlatir. Antrenman sonrasi
sporcunun kendini daha iyi hissetmesi hemen beklenmez. Calisma &nce enerjidepolarini azaltir, kas ve
sinir sistemi Uzerinde yorgunluk yaratir, teknik uygulama kalitesini dtsurebilir. Dinlenme ve yenilenme
dogru planlanirsa organizma bu bozulmayi onarir ve benzer bir yiklenmeye daha hazirlikli hale gelir.
Antrendrlin hatasi, bu sureci yalnizca daha ¢ok galistirmak olarak yorumlamaktir; ¢inkd toparlanma
eksikse ylklenme gelisim dedil birikmis yorgunluk Uretir.

Kaynak metindeki mikrosiklis ve mezosiklis ac¢iklamalari, stiperkompensasyonun program iginde
nasil yerlestirildigini gosterir. MikrosiklUsler ve mezosiklUsler yalniz haftalan adlandirmaz; yiklenme,
yorgunluk, dinlenme, yenilenme ve form yapisinin siralanmasini saglar. Bazi mezosiklUslerde birkag
yUklenme haftasini daha distk hacimli ya da yenilenme odakli haftalar izler. Bu dizen, sporcunun
hedeflenen yarisma, test ya da teknik performans 6ncesinde forma yaklagmasina yardim eder.
Dalgasal yuklenmede hacim ve siddet kisa araliklarla ytkselip azalirken, blok yiklenmede her blok
belirli bir uyum amaci tagsir. Her iki yaklagimda da antrendriin ana sorusu aynidir: verilen yiklenme
sporcuda hangi yorgunlugu dogurdu, bu yorgunluk hangi toparlanma araliginda gelisime dénecek,
sonraki yUklenme bunun Gzerine nasil kurulacak? Sdperkompensasyon bilgisi, iste bu zamanlamayi
sezgiden c¢ikarip planlama kararina déntsturdr.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERIi Il icindekiler
1.4 - Kuvvet ve Kuvvet Antrenmani

Kuvveti Turiine ve Amacina Gore Gelistirmek

KISACA

Kuvvet, kasin bir direng karsisinda gerilim olusturma ve bu dirence karsi koyma yetenedidir; ancak
antrenman planinda tek bir kuvvet tirinden séz edilmez. Maksimal kuvvet, kassal glg, kassal
dayaniklilik ve hipertrofi farkli y(ik, tekrar, dinlenme ve hareket kalitesi kararlar gerektirir. ikinci
kademe dlizeyinde antrendr, kuvvetiyalniz agir ylik kaldirma olarak degil, sporcunun bransina,
teknigine, yasina ve gelisim hedefine gére diizenlenen bir motorik 6zellik olarak ele almalidir.

Kuvvet antrenmani, sporcunun kas ve sinir sisteminin dis ya da i¢ direnclere karsi daha etkili calismasini
amaclar. Kaynak metin kuvveti etkileyen biyomekanik, fiziksel, yasa, cinsiyete, antrenman deneyimine
ve teknik uygulamaya bagl faktorleri birlikte ele alir. Bu nedenle kuvvet yalniz kas blyUkliguyle
aciklanamaz. Hareketin acisi, kasilma bicimi, eklem pozisyonu, kullanilan ekipman, sporcunun énceki
antrenman gecgmisi ve hareketi ne kadar dogru yaptigi da kuvvet giktisini belirler. Bir antrendr igin
kuvvet bilgisi, sporcuyu yalniz daha agir dirence tasimak dedil, hangi kuvvet tiriinin hangi kosulda
gelistiriimesi gerektigini se¢ebilmektir.

Dinamik direng caligmalarinda vicut agirligi, serbest agirlik ya da direng makineleri kullanilabilir.
Izometrik calismalar kas uzunludu degismeden kuvvet Uretimini igerir; baz rehabilitasyon ve sinirli
hareket durumlarinda ise yarasa da kan basinci ve aciya 6zgu gelisim gibi sinirliliklari nedeniyle dikkat
gerektirir. izotonik calismalar ise kasin uzayip kisalmasina dayanir ve sportif becerilere daha yakin
hareket &rintileri sunabilir. ikinci kademe dlzeyinde &nemli olan, direng secimini amagla
iliskilendirmektir. Kassal dayaniklilik i¢in daha uzun sureli tekrarlar, gig igin kuvvetin hizl uygulanmasi,
maksimal kuvvet i¢in daha yUksek direnc ve yeterli dinlenme disinulir. Geng veya teknik agidan
gelismekte olan sporcularda hareket kalitesi ve gévde kontroli agir yikten énce gelir. Kuvvet
antrenmani dogru planlandiginda performansi destekler; yanlis planlandiginda teknik bozulma, asiri
yUklenme ve yaralanma riskini artirabilir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERIi Il icindekiler
1.5 - Siirat ve Siirat Antrenmani

Siirati Tepki, Hareket ve Toparlanma lligkisiyle Kurmak

KISACA

Slrat, yalnizkisa mesafeyi cabuk kogsmak degdildir; uyarana tepkiverme, hareketi baslatma, hareketi
ylksek hizda sirdiirme ve yon degistirme gibi bilesenlerle birlikte distindlir. Reaksiyon sirati
sporcunun uyarana verdigi tepkinin hizini, hareket siiratiise ilk hareketten bitise kadar gegen sireyi
anlatir. SUrat antrenmaninda tam dinlenme kritik Snemdedir; yeterli toparlanma verilmezse ¢alisma
sUrat uyaraniolmaktan ¢ikar, yorgunluk ve dayaniklilik uyaranina déner.

Slrat antrenmani, sinir sisteminin uyariyl algilamasi, kaslarin hizli kasilmasi, teknigin ytksek hizda
korunmasi ve sporcunun gereksiz gerginlik (retmeden hareket etmesiyle ilgilidir. ikinci kademe
dizeyinde adayin dikkat etmesi gereken ilk ayrim, reaksiyon surati ile hareket sdratinin ayni sey
olmadigidir. Reaksiyon sirati, ¢ikis sinyali, topun yén degistirmesi ya da rakibin hamlesi gibi bir uyarana
verilen yanitin hizidir. Hareket siratiise baslatilan hareketin tamamlanma suresini anlatir. Bu ayrim sinav
sorularinda da antrenman planinda da édnemlidir; ¢lnki uyarana gabuk tepki vermek ile hareketi hizli
tamamlamak farkliuygulamalarla gelistirilebilir.

Slrat cgalismalarinin temel 6zelligi ylksek kalite ve yeterli dinlenmedir. Kaynak metindeki slrat,
cabukluk ve reaksiyon basliklari, kisa streli ve ytksek hiz gerektiren galigmalarnn yorgunluk altinda
srdartlmemesi gerektigini gésteren bir mantiga dayanir. Sporcu her tekrar arasinda toparlanmadan
calistinlirsa hareket hizi diser, teknik bozulur ve amag surat olmaktan uzaklasir. Bu ydzden surat
antrenmaninda tekrar sayisini artirmak her zaman dogru ¢6zim degildir. Antrendr, calisma mesafesini,
uyaran tipini, yon degistirme gereksinimini ve dinlenme slresini bransa gére secer. Bir sprinterin ¢ikis
tepkisiyle bir takim sporcusunun kisa alanda yén dedistirmesi ayni baslik altinda yer alsa da uygulama
ayrintilan farkhidir. SUrat, geng sporcularda ézellikle sinir sistemi gelisimi ve koordinasyonla yakindan
iliskilidir; bu nedenle dizgun teknik, ¢cok yénll hareket deneyimi ve tam toparlanma, hizli olmanin
temelini olusturur.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERIi Il icindekiler
1.6 - Dayaniklilik ve Dayaniklilik Antrenmani

Dayanikliikta Siddet, Esik ve Toparlanma Dengesi

KISACA

Dayaniklilik, sporcunun yorgunluga karsi koyarak performansini siirdtirebilme kapasitesidir. Aerobik
dayaniklilik daha uzun sureli, oksijen kullanimina dayali gcalismalari; anaerobik katkiise daha kisa,
yodun ve laktat birikimiyle iliskili yiiklenmeleri &ne cikarir. ikinci kademe igin kritik nokta, dayanikliligin
yalnizuzun sire calismak olmadigidir. Antrendr, diislk, orta ve ylksek siddetli caligmalari, esik
kavramini, interval uygulamalarini ve toparlanmayi bir arada planlamalidir.

Dayaniklilik antrenmani, sporcunun belirli bir siddette isi strdirebilmesi ve yorgunluk basladiginda
performans kaybini yénetebilmesiyle ilgilidir. Kaynak metin dayaniklilik c¢aligmalarinda siddet
dagiliminin dnemini vurgular; dislk siddetli uzun galigmalar, esik gevresindeki ylklenmeler ve yiiksek
siddetli interval ¢alismalar farkl uyaranlar Gretir. Bu nedenle dayaniklilik, yalniz slreyi uzatmakla
gelistirilen tek boyutlu bir &zellik degdildir. Sporcunun bransi, yarisma silresi, enerji sistemi gereksinimi,
mevcut antrenman dizeyi ve toparlanma kapasitesi planlamayi belirler.

Esik bilgisi ikinci kademe igin Ozellikle degerlidir. Egzersiz siddeti arttikga oksijen tlketimi,
karbondioksit Uretimi ve ventilasyon artar; belirli bir noktadan sonra laktat ve asidozla iligkili yanitlar
daha belirgin hale gelir. Anaerobik ya da laktat esigi aslldiginda sporcu ayni siddeti daha kisa sire
sUrdUrebilir. Bu ydzden antrendr, her calismayi sadece zor ya da kolay diye ayirmamali, hangi siddet
bdlgesinde hangi uyumu hedefledigini bilmelidir. Kaynakta dayanikliik sporculari igin distk siddetli
calismalarin genis yer tuttugu, yiksek siddetli calismalarin ise dikkatli dozlandigi érnekler verilir. Bu
yaklasim, yorgunluk birikimini azaltir ve uzun vadeli gelisimi destekler. Ayrica dayaniklilik galismalarinin
tek basina birakimamasi, kuvvet, esneklik, koordinasyon ve toparlanma stratejileriyle tamamlanmasi
gerekir. lyi dayaniklilik antrenmani, sporcuyu siirekli yormak degil, yorgunludu 8l¢ili bicimde kullanip
strdurtlebilir performans Uretmektir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERIi Il icindekiler
1.7 - Hareketlilik (Esneklik)

Hareket Acikligini Performans ve Giivenlikle
Birlestirmek

KISACA

Hareketlilik ve esneklik, eklem hareket acikliginin ve yumusak dokularin hareket kalitesine katkisini
anlatir. Esneklik yalniz kasi germek degildir; eklem yapisi, bag dokusu, kas tonusu, isinma dlzeyi,
teknik gereksinim ve sporcunun yas-gelisim ézellikleriyle birlikte degerlendirilir. ikinci kademe
duzeyinde antrendr, statik ve dinamik gerdirme uygulamalarini gelisigiizel segmemeli; calismanin
antrenman dncesihazirlik mi, performans destegi mi, toparlanma miyoksa uzun vadeli hareket kalitesi
mi hedefledigini ayirt etmelidir.

Hareketlilik, sporcunun eklemlerini gerekli agiklikta ve kontrolll bigcimde kullanabilmesini; esneklik ise
codunlukla kas-tendon biriminin uzayabilme &zelliginiifade eder. ikisi birlikte hareket kalitesinin temel
bilesenlerindendir. Kaynak metinde isinma, statik ve dinamik esneklik ile hareketliligin performansla
iliskisi birlikte ele alinir. Bu iligki antrendr icin énemlidir, ¢cinkd her esneklik uygulamasi ayni amaca
hizmet etmez. Antrenman Oncesinde dinamik hareketler sporcuyu teknik ve fizyolojik olarak
hazirlayabilirken, uzun sureli statik gerdirmelerin zamani ve siddeti performans gereksinimine goére
dikkatlisecilmelidir.

Hareketlilik caligmalar yalniz sakatlik dnleme cimlesine indirgenmemelidir. Yetersiz hareket agiklig
teknigi sinirlayabilir, gereksiz telafi hareketleri yaratabilir ve yikin yanlis dokulara binmesine neden
olabilir. Asiri ve kontrolsiiz hareket agikligiise stabilite ihtiyacini artirabilir. Bu nedenle antrendr, bransin
istedigi hareket araligini, sporcunun bireysel sinirlarini ve kuvvet kontrollnd birlikte disinmelidir. Geng
sporcularda esneklik gelisim pencereleri takvim yasla iliskilendirilir; ergenlik déneminde hizli kemik
blyUmesi kas, bag ve tendon yapilar Uzerinde ek gerilim yaratabildigi icin hareketlilik daha 6zenli
izlenmelidir. ikinci kademe antrendr adayinin pratik sonucu sudur: hareketlilik calismasi ayri bir kenar
etkinligi degildir; 1Isinma, teknik 6gretim, kuvvet calismasi ve toparlanma dizenininiginde amacli olarak
yer almalidrr. lyi planlandiginda hareket aciklidi, yalniz daha genis hareket degil, daha glivenli ve verimli
hareket Uretir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERIi Il icindekiler
1.8 - Koordinatif Yetiler ve Beceri Geligimi

Beceriyi Sinir Sistemi, Teknik ve Zamanlamayla
Gelistirmek

KISACA

Koordinatif yetiler, sporcunun hareketleri dogru zamanda, dogru sirayla ve degisen kosullara uyum
saglayarak gerceklestirmesini saglar. Denge, ritim, yénelim, ayrimlama, tepki verme ve uyum
becerileri teknik performansin gériinmeyen temelidir. ikinci kademe diizeyinde beceri gelisimi, yalniz
hareketin tekrar ediimesi degil, tekrarin niteligi, geri bildirim, cok yénli hareket deneyimive
sporcunun gelisimsel hazir olusuile birlikte diistiniimelidir. Ozellikle cocuk ve geng sporcularda
beceri penceresi, uzun vadeli gelisimin kritik dayanaklarindan biridir.

Koordinasyon, sporcunun kaslarini tek tek gigli kullanmasindan daha genis bir beceridir; hareketin
zamanlamasini, yéndnu, hizini, kuvvet dozunu ve gevresel bilgiye gére ayarlanmasiniigerir. Bu nedenle
koordinatif yetiler teknik 8grenmenin temelini olusturur. Bir beceri cok tekrar edildigi icin degil, dogru
algi, dogru karar, dogru hareket sirasi ve uygun geri bildirimle tekrar edildigiicin gelisir. ikinci kademe
antrendrl, sporcunun yalniz sonuca ulasip ulagsmadigini degil, hareketi hangi kaliteyle ve hangi

Kaynak metindeki uzun sdreli sporcu gelisimi yaklasimi, beceri gelisiminin ¢ocukluk ve ergenlik
dénemlerinde 6zel dikkat gerektirdigini gdsterir. Beceri penceresi, fiziksel okuryazarlikla baglantilidir;
farkli spor branslarina katim, ¢esitli oyunlar, temel hareket becerileri ve cok yénli deneyim sporcunun
ileride daha karmasik teknikleri 6grenmesini kolaylastirir. Tek bransa erken ve dar bigimde sikigan
calismalar baz teknik tekrarlar kazandirabilir, fakat genel koordinatif zenginligi sinirlayabilir. Bu ylizden
beceri gelisimi, dzellikle ikinci kademe dilzeyinde, yalniz yarigma performansina degil uzun vadeli
6grenme kapasitesine de hizmet etmelidir. Antrendr, kolaydan zora, bilinenden bilinmeyene, yavas ve
kontrolli uygulamadan daha hizli ve degisken ortama dogru ilerleyen bir diizen kurar. Denge, ritim,
reaksiyon ve yon degistirme gibi bilesenler ayri ayr caligilabilir, fakat esas amag bunlari brans teknigi
icinde butlUnlestirmektir. Beceri calismasinin kalitesi, sporcunun dogru hareketi farkl hizlarda ve
degisen kosullarda koruyabilmesiyle anlasilir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERIi Il icindekiler
1.9 - Antrenman Planlamasi ve Periyotlama

Mikrosikltislerden Makrosikltise Plan Kurmak

KISACA

Antrenman planlamasi, calismalarin hedefe gére zamanicine yerlestiriimesidir. Periyotlamaise hacim,
siddet, siklik, dinlenme ve yarisma takvimini belirli sire birimleriicinde dizenler. Mikrosiklis genellikle
haftalik dizeni, mezosiklis birkag mikrosiklisten olusan hedef blogunu, makrosiklis ise yillik hazirlik,
yarisma ve yenilenme yapisini anlatr. ikinci kademe diizeyinde adayin dikkat edeceginokta, bu
kavramlarin adini bilmekten ¢ok, her birinin yiklenme-toparlanma-formiliskisinde hangi gorevi
tasidigini anlayabilmektir.

Planlama, antrendrin sporcuyu hedefe gdtlren yolu énceden disinmesidir; periyotlama ise bu
yolun zaman birimleriyle dizenlenmis halidir. Kaynak metin antrenmanlari Unite, ginlik antrenman,
mikrosiklls, mezosiklls, bolim, periyot, makrosiklis ve megasiklls gibi evrelere ayirir. Bu kavramlar
birbirinin yerine kullanilmaz. Antrenman Unitesi tek bir ¢alisma amacini, ginlik antrenman o glnku
toplam uygulamayi, mikrosiklis ¢ogu zaman haftallk dizeni, mezosiklis birka¢ haftallk hedef
blogunu, makrosiklls ise genellikle bir antrenman yilini karsilar. Bu yapi antrendre yalniz takvim
kolayligi saglamaz; yliklenmenin ne zaman artirilacagini, ne zaman azaltilacagini ve hedef yarisma
oncesinde formun nasil korunacagini diizenler.

Periyotlama modelleri farklidir. Dizglin dogrusal yiklenmede siddet zamanla artarken hacim azalrr.
Blok ylklenmede her mezosiklis 6zel bir amaca yonelir ve 6nceki blokta olusan uyum sonraki blogu
destekler. Dalgasal yUklenmede ise hacim ve siddet daha kisa araliklarla yUkselip duser; yUksek
hacim-dislk siddet ile disiik hacim-yiksek siddet dénemleri birbirini izleyebilir. ikinci kademe
antrenorl bu modelleri tek dogru recete olarak degdil, bransin yarisma takvimi, sporcunun dizeyi ve
hedeflenen motorik &zellik agisindan distinmelidir. Planlamanin iyi olmasi, her haftanin ayni zorlukta
olmamasiyla dailgilidir. Yiklenme haftalarnnin ardindan yenilenme ya da form odakli haftalar gelebilir.
Bir makrosiklUs iginde hazrrlik, yarisma ve dinlenme-yenilenme periyotlar birbirine baglanir. Bdylece
antrenman, anlik performans arayisi olmaktan c¢ikar; sporcunun sezon boyunca gelisimini ve hedef
zamanda hazir olmasini saglayan bir dizen haline gelir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERIi Il icindekiler
1.10 - Uzun Vadeli Sporcu Geligimi ve Yetenek Secimi

Yetenek Sec¢imini Buyilime ve Gelisimle Birlikte
Degerlendirmek

KISACA

Uzun vadeli sporcu gelisimi, sporcuyu kisa dénemli sonuglara gére dedil, blylime, olgunlagma,
fiziksel okuryazarlik ve bransa 6zgu gelisim evreleriyle birlikte ele alir. Ayni takvim yasindakiiki cocuk
biyolojik olarak farkli dizeylerde olabilir; bu nedenle yetenek se¢imiyalniz erken basariya bakilarak
yapilmamalidir. Esneklik ve slrat duyarli pencereleridaha ¢ok takvim yasla, beceri, dayaniklilik ve
kuvvet pencereleriise gelisimsel yasla iliskilendirilir. Bu bilgi antrenériin erken gelisenleri
abartmamasini, ge¢ gelisenleri de gézden kagirmamasini saglar.

Uzun vadeli sporcu gelisimi yaklagimi, gocugu kigUk bir yetiskin gibi gérmeyen bir antrenman anlayisi
kurar. Kaynak metinde LTAD modeli, fiziksel okuryazarlik, rekabetgi gelisim ve yasam boyu aktivite
cizgisiyle aciklanir. Bu yaklagsimda amag yalniz erken yasta kazanan sporcuyu se¢cmek degildir; temel
hareket becerilerini 6grenen, farkll ortamlarda hareket edebilen, yasina ve biyolojik olgunluguna
uygun ylUklenmelerle gelisen sporcular yetistirmektir. Geleneksel yetenek secimi cogu zaman takvim
yasa ve anlik performansa bakar. Oysa ayni yas grubundaki ¢ocuklar blylime ve olgunlagsma
acisindan birkag yil farkli olabilir. Erken olgunlasan ¢ocuk daha gug¢li ya da hizlh gérinebilir; ge¢
olgunlasan gocukise dogruizlenmezse potansiyeline ragmen elenebilir.

Kaynakta duyarll pencereler bu nedenle &nemlidir. Esneklik ve slrat pencereleri takvim yasla
iliskilendirilirken, beceri, dayaniklilik ve kuvvet pencerelerinin gelisimsel yasa bagl oldugu belirtilir.
BlyUme ve olgunlasmayi degerlendirmede zirve boy artis hizi yaklagimi antrendricin pratik bir gergeve
sunar. LTAD evreleri de bu mantikla ilerler: 6dnce aktif baslangic ve edlenceli temel egitimle fiziksel
okuryazarlik desteklenir, sonra antrenmani 8grenme ve antrenman igin antrenman evrelerinde beceri,
aerobik temel, sUrat ve giderek kuvvet gelistirilir. Yarismak ve kazanmak icin antrenman evreleri daha
sonra gelir. ikinci kademe antrendri icin temel sonug sudur: yetenek secimi tek giinlik dlgiim ya da
erken madalya basarisi degildir. Sporcu gelisimi, motorik yetilerin dogru zamanda desteklenmesi,
bransa uygun deneyim saglanmasi, toparlanma ve psikolojik hazirigin égretilmesi ve uzun vadeli
katilimin korunmasiyla anlam kazanir.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI Il igindekiler
2.1- Anatomiye Girig ve Temel Kavramlar

Antrendr icin Fonksiyonel Anatomi Dili

KISACA

Anatomi, sporcunun hareketini olusturan kemik, eklem, kas, bag ve sinir yapilarinianlamaya yarar.
Antrendricin bu bilgi, yalniz yapi adi ezberlemek degildir; hangi eklemin hangi diizlemde hareket
ettigini, hangi kaslarin hareketi irettigini ve hangiyapilarin stabilite sagladigini okuyabilmektir. ikinci
kademe diizeyinde anatomi bilgisi, teknik gézlem, egzersiz se¢imi, yaralanma riskini azaltma ve
sporcunun hareket kapasitesini dogru degerlendirme agisindan temel bir aragtir.

Anatomiye girig, insan vlicudunu pargalara ayirip isimlendirmekten daha fazlasini ifade eder. Spor
ortaminda anatomi, hareketin hangi yapilarla Uretildigini ve bu yapilarin birlikte nasil galistigini
anlamaya yarar. Kaynak metinde kinesiyoloji, insan hareketinin &zelliklerini ve kas-iskelet sistemindeki
yapilarin harekete katkisini inceleyen bir alan olarak ele alinir. Bu bakig antrenér igin gok degerlidir;
clnki sahada gorillen teknik hata gogu zaman yalniz dis goériinisle degil, eklem hareket acgiklig, kas
kuvvet dengesi, postdr, stabilite ve koordinasyoniligkisiyle agiklanir.

Temel anatomi dili vicut bdlgelerini, eklemleri, hareket dlizlemlerini, kaslarin agonist-antagonist
rollerini ve stabilizasyon yapilarini kapsar. Ornedin omuz kompleksinde tek bir eklem dedil,
sternoklavikular, akromioklavikular, skapulotorasik ve glenohumeral yapilarin birlikte ¢alismasi s6z
konusudur. Alt ekstremitede pelvis, kalga, diz, ayak bilegi ve ayak birbirini etkiler; bir ayak pozisyonu
diz ve kalga hareketini degistirebilir. Bu nedenle antrendr hareketi yalniz kas gicuyle agiklamaz. Hangi
eklem hareketinin yapildigini, bu hareketin hangi kaslarla desteklendigini, hangi yapinin yik tasidigini
ve hangi pozisyonun risk olusturabilecegini birlikte degerlendirir. ikinci kademe adayinin anatomiyi
kullanma bigimi pratik olmalidir: dogru teknik égretmek, yiki uygun dozlamak, isinma ve kuvvet
calismalarini gerekgelendirmek ve sporcunun agri ya da kisitlilik bildirdigi durumlarda saglik ekibiyle
aynidilikonusabilmek.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI Il igindekiler
2.2 - Hiicre ve Dokular

Hiicre ve Doku Bilgisini Antrenman Uyumuyla Baglamak

KISACA

Hlcre ve doku bilgisi, antrenmanin viicutta hangiyapilarda uyum yarattigini anlamanin temelidir. Kas
dokusu kuvvet ve hareket Uretir, bag dokulari kuvvetin aktariimasina ve eklem stabilitesine katki verir,
sinir dokusu hareketin kontrolinde gérev alir, kan ve damar yapillariise oksijen, besin ve atik madde
tasinmasini saglar. ikinci kademe diizeyinde antrendriin bilmesi gereken ana fikir sudur: yiiklenme
yalniz kasi degil, kasi besleyen, kontrol eden ve koruyan tim doku sistemini etkiler.

Hucre, canliyapinin en ki¢lk islevsel birimi olarak disindlebilir; dokular ise benzer gdérevleri Gstlenen
hiicre topluluklarinin olusturdugu yapilardir. Spor ve saglik bilgisinde bu baslik, antrenmanin yalniz
disarndan gérilen performans sonucuna indirgenmemesi icin dnemlidir. Sporcunun kuvvetlenmesi,
dayanikliiginin artmasi ya da yaralanmadan sonra toparlanmasi hiicre ve doku diizeyindeki uyumlarla
baglantilidir. Kaynak metinde spor anatomisi, fizyoloji, beslenme, yaralanma ve doping konulari
birlikte ele alinir; bu bitdnlik, antrendrin dokular ayr ayn degil, hareket ve saglik sistemi iginde
okumasi gerektigini gdsterir.

Kas dokusu hareketin aktif Ureticisidir; kasllma sayesinde kuvvet olusturur ve eklem hareketini
meydana getirir. Bag dokulari, tendonlar, ligamentler, eklem kapsdlleri ve fasya gibi yapilarla yik
aktarimina, stabiliteye ve hareketin glvenlisinirlaricinde kalmasina katki saglar. Sinir dokusu kaslara ne
zaman ve ne kadar kasllacaklarini bildirir; koordinasyon ve reaksiyon gibi beceriler bu kontrolle
yakindan iligkilidir. Kan ve damar sistemi oksijen, besin égeleri ve metabolik atiklarin taginmasinda rol
oynar. Bu nedenle kétl planlanmis yiklenme sadece kas yorgunlugu yaratmaz; bag dokusunu,
eklemi, sinirsel kontrolii ve dolagim-solunum destegini de zorlayabilir. ikinci kademe antrenér adayi
icin hiicre ve doku konusu, ayrintili histoloji ezberi degil, antrenman uyumunun ¢ok katmanli oldugunu
kavrama dersidir. Dogru yiklenme doku dayanikliigini artirirken, yetersiz toparlanma veya hatali teknik
aynidokularda asir kullanim sorunlarini by Utebilir.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI Il igindekiler
2.3 - iskelet Sistemi ve Eklemler

Eklem Yapisini Hareket ve Stabiliteyle Okumak

KISACA

Iskelet sistemiviicuda destek saglar, eklemlerise hareketin gerceklestigi baglanti noktalarini
olusturur. Spor hareketlerinde eklem yalniz hareket agikligi demek dedildir; stabilite, ylik aktarimi,
kaslarin dogru sirayla galismasi ve yaralanma riskinin yonetimiyle birlikte distnulir. Skapulotorasik
eklem gibi bazi yapilar klasik kemik-kemik eklemi olmadan daislevsel hareket sadlar. ikincikademe
antrenor adayi, eklem bilgisini teknik gézlem ve glvenli egzersiz segimiicin kullanmalidir.

Iskelet sistemi, hareketin pasif yapisini olusturur; kemikler kaldirag gibi gérev yaparken eklemler bu
kaldiraclarin hangiydnde ve ne kadar hareket edecedini belirler. Ancak spor hareketinde eklem bilgisi,
yalniz fleksiyon, ekstansiyon, abduksiyon ve rotasyon terimlerini tanimaktan ibaret degildir. Kaynak
metin omuz kompleksi, vertebral kolon, kalga, diz, ayak ve ayak bilegi gibi bdlgeleri fonksiyonel
anatomi agisindan ele alir. Bu yaklagim antrendre sunu gdsterir: eklemin hareket acikligi, eklemi
destekleyen ligamentler, kapsul, kas kuvvet dengesi ve gcevre segmentlerin pozisyonuyla birlikte
degerlendirilmelidir.

Omuz kompleksi iyi bir érnektir. Skapulotorasik eklem iki kemigin tipik birlesmesiyle olugsmaz;
skapulanin toraks Uzerinde akici hareket etmesini saglayan fizyolojik bir eklem gibi calisir.
Glenohumeral eklem genis hareket alani sunarken stabilite acisindan kas ve yumusak dokulara daha
fazla ihtiyac duyar. Alt ekstremitede kalca, diz ve ayak bilegi birbirinden ayr distnUllse de kosma,
sigrama ve yon degistirme sirasinda zincir halinde ¢alisir. Diz eklemi viicut agirligini tasir, yer reaksiyon
kuvvetlerini iletir ve hem pasif bagd yapilart hem de aktif kas kontrollyle korunur. ikinci kademe
antrendrd icin pratik sonug aciktir: eklemde hareket var diye o hareket her yUk altinda gUvenli
sayllmaz. Teknik 6gretirken eklem dizilimi, stabilite, kas dengesi ve hareketin hizi izlienmelidir. Dogru
eklem bilgisi, sporcunun performansini artinrken ayni zamanda asir yiklenme ve hatali mekanik
kaynakliyaralanma riskini azaltir.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI Il igindekiler
2.4 - Kas Sistemi: Anatomi ve Fizyoloji

Kaslarin Hareket Uretimi ve Kontrolii

KISACA

Kas sistemi, hareketi Ureten aktif yapidir; fakat kaslar tek baslarina galismaz. Bir hareket sirasinda
agonist kaslar hareketibaslatir, antagonist kaslar kontrol ve denge saglar, stabilizatér kaslarise
eklemin glvenli pozisyonunu destekler. Kasilma ttirleri, eklem agisi, hareket hizive yorgunluk dizeyi
kuvvet Uretimini degistirir. ikinci kademe antrendr adayiicin kas sistemi bilgisi, hangikasin adine
sorusundan ¢ok, hareketin hangi fazinda hangi gérevi Gstlendigini anlayabilme becerisidir.

Kas sistemi, sporcunun kuvvet, hiz, dayaniklilik ve teknik uygulama kapasitesinin merkezinde yer alrr.
Kaynak metinde kaslar yalniz isim listesi olarak degil, eklem hareketlerini gergeklestiren ve stabiliteyi
saglayanislevsel yapilar olarak ele alinir. Omuzda rotator manset kaslari eklemin aktif stabilizasyonuna
katki verir; skapula hareketlerinde serratus anterior, trapezius ve rhomboid gibi kaslar birlikte ¢alisir. Alt
ekstremitede kalga, diz ve ayak biledgi hareketleri monoartikller ve biartikller kaslarin
koordinasyonuyla gerceklesir. Bu nedenle kas sistemi bilgisi, bir hareketin yalniz hangi kasla yapildigini
degdil, kaslarin birlikte nasil denge kurdugunu da anlatir.

Fizyolojik agidan kas, sinirsel uyar ile kasilir ve direng karsisinda gerilim Uretir. Kasilma konsantrik,
eksantrik ya da izometrik olabilir. Konsantrik kasiima hareketi Uretirken, eksantrik kasilma ¢ogu zaman
frenleme ve kontrolli inis gérevinde &nem kazanir; izometrik kasilma ise eklem pozisyonunu
sabitleyebilir. Kosu sirasinda gévde kaslarinin izometrik kontroll, sicramadan iniste alt ekstremite
kaslarnnin eksantrik galismasi veya firlatma hareketinde omuz kaslarinin sirali devreye girmesi buna
drnektir. ikinci kademe antrendri, kas sistemini yalniz gliclendirme hedefiyle degil hareket kalitesiyle
birlikte degerlendirmelidir. Yetersiz kuvvet, kas dengesizligi, kdtl teknik, yorgunluk ve esneklik
eksikligi yaralanma riskini artirabilir. Buna karsilk dogru secilmis kuvvet, hareketlilik ve teknik
calismalarikas sisteminin hem performans hem de koruyucu iglevini destekler.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI Il igindekiler
2.5 - Dolagim ve Solunum Sistemleri

Oksijen Tagsima, Gaz Degisimi ve Egzersiz Yaniti

KISACA

Dolasim ve solunum sistemleri, egzersiz sirasinda kaslara oksijen taginmasini ve karbondioksitin
uzaklastinlmasini saglar. Solunum yollar havayi alveollere tasir; gaz degisimi alveol ve kapiller kan
arasinda gergeklesir. Oksijen blyUk 6l¢clide hemoglobinle tasinirken, karbondioksit cogunlukla
bikarbonat biciminde tasinir. Egzersizde solunum hacmi, solunum sayisi, kalp debisive galisan
dokulara kan akimiartar. Antrendéricgin bu bilgi, siddet, toparlanma, dayaniklilik ve givenli ylklenme
kararlarinianlamlandirir.

Solunum sistemi, atmosfer havasi ile kan arasinda gaz aligverisi kurulmasini saglar. Hava burun ve
agizdan alindiktan sonra iletim yollarindan gecgerek alveollere ulasir. Agiz, burun, larinks, trakea,
bronglar ve bronsioller gaz degisimine katiimayan iletim bdlgesini; alveoller ise oksijenin kana,
karbondioksitin kana ters yonde gectigi solunum bdlgesini olusturur. Kaynak metin, anatomik 10
bosluk, tidal volim, solunum frekansi, dakika ventilasyonu ve vital kapasite gibi kavramlar bu dizen
icinde aciklar. istirahatte soluk verme cogu zaman pasiftir; egzersiz siddeti arttikga solunum kaslarinin
isi ve ventilasyon gereksinimi artar.

Dolagim sistemiise oksijenlenmis kanidokulara ulastirir ve metabolik atiklarin taginmasina yardim eder.
Oksijen kanda blyUk él¢ctide hemoglobine bagli olarak tasinir; karbondioksit ise baslica bikarbonat
iyonlari seklinde, ayrica plazmada ¢dziinmis veya hemoglobine baglanmis bigcimde tasinir. Egzersiz
sirasinda kaslarin oksijen kullanimi ve karbondioksit Uretimi artar. Solunum dakika volimu, oksijen
tlketimi ve karbondioksit Gretimi kisinin maksimal is kapasitesinin belirli bir dizeyine kadar daha
dogrusal artar; daha ylksek siddetlerde laktik asit ve asidozla baglantili ventilasyon artisi belirginlesir.
Dolasim tarafinda vendz dénus, atim hacmi, kalp debisi ve ¢alisgan dokulara kan dagilimi performansi
etkiler. Halter gibi kapall glotisle zorlanma iceren durumlarda Valsalva manevrasi vendz dénusu
azaltabilir. ikinci kademe antrendrii icin bu baslik, dayaniklilik calismasinin neden solunum ve dolasim
uyumuna dayandigini, toparlanmanin neden siddet ve slreye gdre degistigini ve baz yliklenmelerde
nefes kontrolinin neden glvenlik konusu oldugunu agiklar.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI Il igindekiler
2.6 - Sinir Sistemi ve Homeostazis

Hareket Kontrolii ve ic Dengenin Korunmasi

KISACA

Sinir sistemi, hareketin baslatiimasi, diizenlenmesive ¢evresel bilgiye gbére ayarlanmasinda goérev alir.
Homeostazis ise viicudun egzersiz, sicaklik, yorgunluk ve metabolik stres karsisinda i¢ dengesini
koruma gabasidir. Solunumun karbondioksit, hidrojen iyonu ve oksijen basinci degisimlerine yanit
vermesi bu dengenin érneklerinden biridir. ikinci kademe diizeyinde antrendr, performansiyalniz kas
kuvvetiyle dedil, sinirsel kontrol, yorgunluk, toparlanma ve fizyolojik denge iliskisiyle birlikte
dasinmelidir.

Sinir sistemi, sporcunun hareketi algilamasini, basglatmasini, sirdirmesini ve gerektiginde diizeltmesini
saglar. Kaslar kendi basina karar vermez; hareketin zamanlamasi, kuvvet dozu, reaksiyon hizi ve
koordinasyonu sinirsel kontrolle duzenlenir. Kaynak metinde solunum dlzenlenirken medulla
oblongata, pons, kemoreseptorler, proprioreseptdrler ve kortikal etkiler gibi unsurlarn birlikte
calistigi anlatilir. Bu érnek, viicudun performans sirasinda yalniz mekanik bir yapi olmadigini gésterir.
Egzersiz siddeti degistiginde sinir sistemi ve dizenleyici mekanizmalar solunumu, dolasimi ve kas
aktivitesiniihtiyaca goére ayarlar.

Homeostazis, viicudun i¢ dengesini koruma egilimidir. Egzersizde kaslar daha fazla oksijen kullanir ve
daha fazla karbondioksit Uretir. Solunum bu ihtiyaca cevap vermezse karbondioksit birikir ve asidoz
riski ortaya cikar; solunum gereginden fazla artarsa karbondioksit fazla atilabilir. Kaynak metin
solunumun metabolik ihtiyaca gére dizenlenmesini, kemoreseptdrlerin ve gaz basinglarinin etkisini bu
baglamda agiklar. Dayaniklilik béliminde de kalp atim sayisi degiskenligi, otonom yanit, yorgunluk ve
toparlanma ligkisi lzerinden homeostazisin antrenman takibindeki degeri vurgulanir. Antrendr
acisindan sonug sudur: asir yiklenme yalniz kas agrisi degildir; uyku, motivasyon, kalp atim yaniti,
solunum, yorgunluk ve toparlanma kalitesi birlikte izlenmelidir. Sinir sistemi ve homeostazis bilgisi,
sporcunun ne kadar zorlanabilecegini ve ne zaman dinlenmeye ihtiya¢c duydugunu daha dogru
yorumlamayi saglar.

SINAVA HAZIRLIK VE EGiTiM AMAGLIDIR 21/55

/benzersor



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

2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI Il igindekiler
2.7 - Enerji Metabolizmasi ve Egzersiz Fizyolojisi

Egzersizde Enerji Sistemleri ve Siddet Yaniti

KISACA

Enerjimetabolizmasi, kaslarin egzersiz sirasinda gerekli ATP’yi hangi yollarla sagladigini agiklar. Dlslk
ve orta siddette aerobik enerji Uretimi daha baskinken, yiksek siddette anaerobik katki, laktat birikimi
ve ventilasyon yanitidaha belirgin hale gelir. Oksijen tiketimive karbondioksit Gretimi belirli bir
siddete kadar dlizenli artar; daha yUksek siddetlerde asidoz ve tamponlama mekanizmalari devreye
girer. ikinci kademe antrenériiicin bu bilgi, yiiklenme siddetini ve dinlenmeyi planlamanin temelidir.

Egzersiz fizyolojisi, vicudun fiziksel yldklenmeye verdigi akut ve kronik yanitlarn inceler. Eneriji
metabolizmasi bu yanitlarin merkezindedir; cinkd kaslarin kasilabilmesiicin strekli ATP gerekir. Kisa ve
cok siddetli calismalarda hizli enerji yollarn &dne ¢ikarken, uzun sureli calismalarda oksijen kullanimi ve
aerobik metabolizmma daha belirleyici olur. Ancak spor ortaminda bu sistemler tamamen birbirinden
kopuk galismaz. Bir yliklenmenin slresi, siddeti, dinlenme araligi ve sporcunun kondisyon diizeyi hangi
enerji katkisinin baskin olacagini belirler.

Kaynak metin egzersiz sirasinda solunum dakika volimu, oksijen tlketimi ve karbondioksit tGretiminin
kisinin maksimal is kapasitesinin yaklasik yizde altmisina kadar daha dogrusal arttigini; daha ytiksek
siddetlerde laktik asit, hidrojen iyonu ve karbondioksit Uretimiyle ventilasyon artisinin belirginlestigini
aclklar. Laktat ve solunumsal esik kavramlari da bu noktada 6nem kazanir. Esik asildiginda ayniis daha
zor surdurdlebilir ve toparlanma gereksinimi artar. Antrendr, bu bilgiyi program tasarlarken kullanir:
disik siddetli calismalar aerobik temel ve toparlanmayi destekler, esik ¢evresindeki galismalar
surduarUlebilir yiksek tempo kapasitesini gelistirir, yiksek siddetli interval ¢calismalari ise gi¢li ama
dikkatli dozlanmasi gereken uyaranlar Gretir. ikinci kademe diizeyinde amag, enerji sistemlerini kuru
tanimlar olarak ezberlemek degil, sahadaki bir egzersizin neden belirli bir yorgunluk yarattigini ve bu
yorgunlugun hangi toparlanma dizeniyle gelisime dénlsecegdini anlayabilmektir.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI Il igindekiler
2.8 - Sporcu Beslenmesi ve Hidrasyon

Beslenme ve SiviDengesini Performansin Parcasi
Yapmak

KISACA

Sporcu beslenmesi, antrenman ve yarisma performansini desteklemek, toparlanmayi hizlandirmak ve
sagligikorumak icin enerji, makro besin, mikro besin ve sivi gereksinimlerinin planlanmasidir.
Hidrasyonise yalniz suicmek dedil, terle kaybedilen sivive elektrolitlerin kosula gore yonetilmesidir.
Brans, egzersiz suresi, siddet, cevre sicakligl, ylkselti, seyahat ve sporcunun bireysel 6zellikleri
beslenme kararlarini degistirir. ikinci kademe antrendrii bu konuda diyetisyenle is birligi kuracak temel
dili bilmelidir.

Sporcu beslenmesi performansin gdrinmeyen destek sistemlerinden biridir. Kaynak metin,
dayaniklilk, takim, gl¢-kuvvet ve estetik sporlar gibi farkli branglarda beslenme gereksinimlerinin
degistigini vurgular. Dayanikliik sporlarinda karbonhidrat depolari ve sivi-elektrolit dengesi daha
belirgin hale gelirken, glic ve kuvvet sporlarinda yeterli enerji, protein alimi ve kas protein sentezini
destekleyen 6gun dizeni énem kazanir. Ancak hicbir bransta beslenme tek bir besin dgesine
indirgenmez. Enerji yeterliligi, karbonhidrat, protein, yag, vitamin-mineral durumu, uyku, toparlanma
ve antrenman yUku birlikte distndlmelidir.

Hidrasyon &zellikle gevresel kosullarla yakindan iligkilidir. Sicak havada terleme artar; nem yuksek
oldugunda terin buharlagsmasi zorlasir ve isi stresi riski yikselir. Soguk havada susama hissi azalabilir,
idrar Uretimi ve solunum kayiplari nedeniyle hipohidrasyon riski yine devam eder. Kaynak metin sicak
kosullarda bireysel hidrasyon planinin, egzersiz dncesi sivi durumunun, egzersiz sirasinda uygun
icecek seciminin ve egzersiz sonrasi kaybedilen sivinin yerine konmasinin énemini belirtir. ikinci
kademe antrendrd, sporcunun beslenme planini tek basina klinik ayrintilariyla yazmak zorunda
degildir; fakat yanlis kisitlamalari, yetersiz enerji alimini, yeme bozuklugu riskini, susuzluk belirtilerini ve
cevresel kosullara bagl gereksinimleri fark edecek diizeyde bilin¢li olmalidir. Beslenme ve hidrasyon
iyi yonetildiginde sporcunun antrenmana uyumu, sakatliktan korunmasi ve yarisma gini performansi
daha guvenilir hale gelir.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI Il igindekiler
2.9 - Spor Yaralanmalari ve ilk Yardim

Yaralanmada ilk Karar: Durdur, Koru, Yénlendir

KISACA

Sporyaralanmalari kisisel, teknik, cevresel ve malzeme kaynakli bircok nedenle ortaya ¢ikabilir.
Antrendrinilk gorevi tanikoymak dedil, aktiviteyi durdurmak, yaralanmayi artiracak midahalelerden
kaginmak, temel glvenligi saglamak ve sporcuyu dogru saglik degerlendirmesine ydnlendirmektir.
Yetersiz hazirlik, kot teknik, eklem kisithligl, yetersiz esneklik, kot zemin, uygunsuz ayakkabi ve hatali
antrenman planiriskleri artirabilir. ikinci kademe diizeyinde yaralanma bilgisi, 5nleme ve dogru ilk
tepki bilgisidir.

Sporyaralanmalari, yalniz carpigsma ya da ani disme sonucunda olugmaz; antrenman planlamasindaki
hatalar, yorgunluk, teknik bozukluk, yetersiz hazirlik, kas sertligi, eklem kisithligi, uygunsuz malzeme ve
cevresel kosullar da yaralanma riskini artinr. Kaynak metin sporcu sagligi ve ilk yardim boéliminde
yaralanmalarin kisisel ve cevresel faktdrlerle iligkisini aciklar. Bu nedenle antrenériin en dnemli
sorumluluklarindan biri, sakatlik ortaya ciktiktan sonra telasla midahale etmek degil, sakatliga zemin
hazirlayan kosullan énceden azaltmaktir. Isinma, uygun ylUklenme, teknik &égretim, yeterli dinlenme,
zemin kontroll ve dogru ekipman sec¢imibu 6nleyici gcergevenin pargasidir.

Yaralanma meydana geldiginde antrendrin sinir net olmalidir. Tibbi tani koymak veya sporcuyu
zorlayarak sahaya déndirmek antrendériin gérevi degildir. ilk asamada aktivite durdurulmali, kanama
veya doku hasarini artiracak zorlayici muayenelerden kaginilmall, bdlge korunmali ve gerekiyorsa
saglik ekibine yénlendirme yapilmalidir. Kaynak metin temel tedaviilkeleriniistirahat, buz, kompresyon
ve elevasyon mantidiyla acgiklar; fakat uygulama her yaralanmanin ciddiyetine goére saglik
profesyonelleriyle birlikte degerlendiriimelidir. Spora doénlste de yalniz agrinin azalmasi yeterli
degildir. Eklem hareket acikhdi, kuvvetin toparlanmasi, kayginin azalmasi ve saglk ekibinin
degerlendirmesi dnemlidir. ikinci kademe antrendri icin bu bashidin &z sudur: iyi antrendr sporcuyu
yalniz performansa hazirlamaz, ayni zamanda guvenli galisma ortami kurar, riskleri erken fark eder ve
yaralanma aninda sakin, koruyucu ve sinirini bilen bir yaklasim sergiler.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI Il igindekiler
2.10 - Doping ve Sporcu Saglhiginin Korunmasi

Dopingle Miicadelede Saglk, Sorumluluk ve Kurallar

KISACA

Doping, yasaklimadde veya ydntemlerin kullanilmasiyla sinirl olmayan, sporcunun saghgini, adil
rekabetive sporun ruhunu korumaya ydnelik kurallar batinddur. Yasaklilar Listesi WADA tarafindan
diizenliglincellenir ve sporcuile antrendr hangi madde ve ydntemlerin yasak oldugunu bilmekle
yUkimltdir. Tedavi Amacli Kullanim istisnasi, tibben gerekli durumlarda dnceden alinmasi gereken
dzel birizindir. ikinci kademe diizeyinde antrendr, doping riskini &nleme ve sporcuyu dogru bilgiye
yénlendirme sorumlulugunu bilmelidir.

Dopingle miicadele, sporcunun yalniz yasakll madde kullanmamasini degil, yarigmanin dirtstliguind,
sporcunun sagligini ve sporun givenilirligini korumasini amaglar. Kaynak metin doping kavramini,
yasakll madde ve ydéntemleri, dopingle micadele kural ihlallerini, Yasaklilar Listesi’'ni, bulunabilirlik
bildirimi, doping kontrol siireci ve Tedavi Amacli Kullanim istisnasi basliklaryla aciklar. Bu cercevede
antrenériin  gorevi, sporcuyu performans baskisi altinda riskli madde veya ydntemlere
yénlendirmemek, tam tersine bilgiye dayali ve temiz spor kltlrd olusturmaktir.

Yasaklilar Listesi Dinya Dopingle Micadele Ajansi tarafindan hazirlanir ve diizenli olarak gtincellenir. Bir
maddenin yasaklanmasinda performansi artirma potansiyeli, saglik riski ve sporun ruhuna aykirilik gibi
OlcUtler dikkate alinir. Bazi yasaklimaddeler herzaman, bazilar misabakaicinde, bazilariise belirli spor
dallarinda yasaktir. Sporcular ve antrendrler kullanilan ilaglarnn, besin desteklerinin ve tedavi
yoéntemlerinin bu listeyle iligkisini kontrol etmek zorundadir. Tibben belgelenmis bir rahatsizlik
nedeniyle yasakl madde veya ydntem gerekirse Tedavi Amacli Kullanim istisnasi onayi alinabilir; bu izin
acil ve istisnai durumlar disinda geriye donik degil, d&nceden planlanmalidir. Kaynakta ulusal veya
uluslararasi misabakalardan en az otuz giin &nce basvuru yapilmasi gerektigi vurgulanir. ikinci
kademe antrendri igin doping bashgi bir korku listesi degil, sorumluluk bilgisidir. Sporcuyu dogru
kuruma yonlendirmek, gelisiglizel destek GrdnU kullanimina izin vermemek, ilag kullaniminda saglik
profesyoneli ve dopingle micadele kaynaklarini devreye sokmak sporcu saglgini korumanin temel
parcalandir.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME Il igindekiler
3.1- Ogrenme ve Ogretme Kavramlan

Antrendrlilkte Ogrenme ve Ogretmenin Temel Mantigi

KISACA

Ogrenme ve 6gretme, antrendriin yalnizca bilgi aktarmasi dedil, sporcunun davranisinda kalici ve
anlamli degisim olusturacak ortami kurmasidir. ikinci kademe kaynak anlatimibu gergeveyi
antrendrin bilgi kaynaklariyla baslatir: sporculuk deneyimi, antrendrlik deneyimi, formal egitim,
informal 6grenme ve diger antrendrlerle bilgi alisverisi birlikte ¢alisir. Bu nedenle 6gretme, sahada
ezberlenmis talimat vermekten daha genistir; antrenériin alan bilgisini, kisiler arasiiliski kurma
becerisini ve kendini dederlendirme glictini ayni anda kullanmasini gerektirir. Sporcu bir beceriyi
denediginde, aldigi dénit, ortamin glivenligi, antrenérin acikligindaki sadelik ve hedefin gelisim
dizeyine uygunlugu 6grenmenin niteligini belirler. Bu ylizdeniyi 6gretme, sporcunun neyi
yapamadigini gérmekle kalmaz, o eksigin hangi bilgi, duygu veya cevre dliizenlemesiyle giderilecegini
de kavrar.

Sporda 6grenme, sporcunun teknik, taktik, zihinsel veya sosyal bir davranisi tekrar edilebilir bigimde
kazanmasidir. OJretme ise bu kazanimi rastlantiya birakmadan diizenleyen antrenérliik faaliyetidir.
ikinci kademe kaynak anlatimi, dgrenme ve dJretmeyi antrendriin sahip oldudu bilgi kaynaklari
Uzerinden aciklar. Antrendr gegmis sporculuk deneyiminden, sahada edindigi antrendrlik
deneyiminden, formal egitimlerden, informal gézlemlerden ve diger antrendrlerle kurdugu bilgi
aligverisinden beslenir. Bu kaynaklar tek basina yeterli degildir; etkili 6gretme, bunlarn sporcu
ihtiyacina gdre diizenlenmesiyle ortaya ¢ikar.

Kaynakta antrendr bilgisinin G¢ alanda toplandigi vurgulanir. Profesyonel alan bilgisi, spor dalinin
kurallarini, teknik ve taktik yapisini, égretim yollarini ve bu bilgilerin antrenman ortaminda nasil
uygulanacagini kapsar. Kisiler arasi alan bilgisi, sporcuyla, yardimci antrendrlerle, aileyle ve diger
paydaslarla olumlu iliski kurmay sadlar. icsel alan bilgisi ise antrendriin kendini gézlemlemesi,
kararlarini tartmasi ve gelisim ihtiyacini fark etmesidir. OJretme siireci bu (¢ alanin birlestigi yerde
glglenir; ¢clinkl sporcuya ne anlatilacagi kadar, nasil anlatilacagdi ve antrenériin kendi etkisini nasil
degerlendirdigi de dnemlidir.

Ogrenme ve 6Jretme kavramlariniikinci kademe diizeyinde anlamanin pratik karsiligi sudur: antrendr,
sporcunun hazir bulunuslugunu, yasini, gelisim diizeyini, motivasyonunu ve ortamin glvenligini birlikte
dUsUndr. Bir hareketin dogru yapilmasini istemek 6gretmenin sadece baslangicidir. Antrendr énce
hedefi anlasilir hale getirir, sonra alistirmayi uygun zorlukta kurar, ardindan sporcunun tepkisini gbzler
ve donUt verir. Boylece 6grenme, yalnizca tekrar sayisina dedil, tekrarin anlamina ve sporcunun aldigi
geri bildirime baglihale gelir.

Kaynak anlatimindaki yetkinlikler de bu cerceveyi tamamlar. Antrendr vizyon ve strateji olusturur,
cevresel dizenlemeler yapar, iyi iligkiler kurar, antrenman ve yarigsma hazirligi yUrGtdr, gbézlem yapip
tepki verir ve kendi dgrenmesini yansitir. Bu yetkinlikler 6gretmenin mekanik bir emir verme isi
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olmadigini gésterir. OJrenme ve dJretme, sporcunun gelisimini merkeze alan, bilgiyle iligkiyi
birlestiren ve antrenéri slrekli degerlendirme icinde tutan canli bir strectir.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME Il igindekiler
3.2 - Ogrenmeyi Etkileyen Faktorler

Sporcunun Ogrenmesini Belirleyen Kosullar

KISACA

Spor ortaminda 6Jrenmeyi etkileyen faktorler, sporcunun bireysel 6zellikleriile antrenorin kurdugu
cevrenin birlikte okunmasini gerektirir. Kaynak anlatimi &zellikle sporcu merkezli yaklasim, gtvenli
sosyal ve fiziksel gcevre, yas ve gelisim farklarini gézetme, etkiliiletisim ve olumlu davranig iklimi
Uzerinde durur. Bu faktérler birbirinden kopuk dedildir. Sporcu kendini glivende hissetmezse
denemeye istekliolmaz; yasina bakilarak gelisimivarsayilirsa yanlis beklenti olusur; mesaj agik
verilmezse teknik beceri dogru yerlesmez. Ogrenme bu yiizden yalnizca sporcunun yetenegine
baglanamaz. Antrendr, alistirmanin zorlugunu, dénitln dilini, akraniligkilerini ve sporcunun psikolojik
durumunu birlikte ydneterek dgrenmeyi destekler. ikinci kademe diizeyinde beklenen bakis,
sporcuyu ayni regeteye sokmak degil, gelisimi belirleyen kosullar okuyup égretimi buna gére
dizenlemektir.

Ogrenmeyi etkileyen faktorler sporda gok katmanlidir. Kaynak anlatimi bu konuyu etkili antrenérliik
bashgl altinda iglerken, antrenériin sporcu gelisim 6zelliklerini ve ihtiyaglarini bilmesi gerektigini
vurgular. Bu yaklagim, 6grenmeyi sadece tekrar, disiplin veya yetenekle agiklamayi yetersiz birakir.
Sporcu ayni hareketi defalarca deneyebilir; fakat ortam glvenli degilse, donit anlasilir degilse veya

alistirma gelisim diizeyinin disindaysa 6grenme beklenen kaliciliga ulagsmaz.

Ik belirleyici, sporcu merkezli antrendrliik yaklasimidir. Bu yaklasimda antrendr planlama ve uygulama
oncesinde sporcunun ihtiyaglarini, isteklerini ve fikirlerini dikkate alir. Bu, sporcunun her istedigini
yapmak anlamina gelmez; 6grenme hedefini sporcunun gergek durumuna baglamak anlamina gelir.
Ikinci belirleyici glivenli sosyal ve fiziksel cevredir. Kaynak, antrendriin sporcular igin giivenli bir ortam
kurmada birincil 6ncelige sahip oldugunu belirtir. Fiziksel glivenlik kadar akran zorbaligini, agsagilamayi
ve sert davranigi &nleyen olumlu iklim de &grenmenin pargasidir.

Yas ve gelisim farki da dnemli bir etkendir. Kaynak anlatimi, yalnizca kronolojik yasa bakarak yetenek
veya misabaka sec¢imi yapmanin yanlis olabilecegdini sdyler. Ayni yastaki iki sporcu motor gelisim,
duygusal olgunluk, deneyim ve hazir bulunusluk bakimindan farkl olabilir. Antrendr bu farki
gdzlemeden ayni hedefi dayatirsa dgrenme slreci ya kolay kalir ya da sporcuyu gereksiz baskiya
sokar.

iletisim, &grenmeyi etkileyen baska bir temel faktdrdir. Antrendr mesajini anlasilir bicimde iletmeli,
odak noktasindan uzaklagmamali, catismadan kaginmali ve olumlu bir yol izlemelidir. Kaynak, s&zel
olmayan iletisimin de énemli oldugunu belirtir; mimik, beden ydnelimi, géz temasi ve ylz ifadesi
sporcunun 6grenmeye acikligl hakkinda ipucu verir. Bu nedenle 6grenmeyi etkileyen faktorler
yalnizca ders icerigiyle sinirli degildir. Sporcu, antrendr, gevre, iligki ve gelisim dlzeyi ayni 8grenme
butindnin pargalandirr.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME Il igindekiler
3.3 - Gelisim ve Biligsel Gelisim

Gelisim Dlizeyini Okuyan Antrenorluk

KISACA

Gelisim ve biligsel gelisim, antrendriin sporcuyu yalnizca yasiyla degil, 5grenmeye hazir olusu ve karar
verme kapasitesiyle degerlendirmesini gerektirir. Kaynak anlatimi yas ile gelisim arasindaki farkin
gbzlenmesini 6zellikle vurgular; cinkl blylk yas her zaman dahaileri beceri, kliglik yas da daha
dislk 6grenme kapasitesi anlamina gelmez. Uzun slreli sporcu gelisimi modelinde de fiziksel,
biyolojik ve psikolojik belirleyiciler dikkate alinarak asamali bir 6grenme yolu kurulur. Cocukluk
déneminde beden okuryazarligi ve temel hareket becerileri 6ne gikarken, ilerleyen agsamalarda
antrenman yapmayl 6grenme, yarisma icin antrenman ve ylksek performans hedefieri belirginlesir.
Bilissel gelisim bu noktada sporcunun talimatianlamasi, dénitlislemesi, hataile basari arasindaki
iliskiyi kurmasi ve kendi davranigini diizenlemesiyle goérinir hale gelir.

Gelisim, sporcunun bedensel, zihinsel, duygusal ve sosyal ydnlerden degisimini ifade eder. Biligsel
gelisim ise sporcunun bilgiyi anlama, yorumlama, karar verme ve davranisini dizenleme kapasitesiyle
ilgilidir. ikinci kademe kaynak anlatimi bu konuyu dogrudan bir gelisim kurami dersi gibi degil,
antrendrin sporcuyu nasll okuyacagi Uzerinden igler. Antrendrlerin kronolojik yasa bakarak yetenek
belirlemesinin yanlis olabilecedi belirtilir. Bu uyar &nemlidir; ¢linkl spor ortaminda ayni yas grubundaki
sporcularin biyolojik olgunlagmasi, dikkat sdresi, kavrama bicimive 6zgUveni farkli olabilir.

Kaynakta uzun sureli sporcu gelisimi modeli bu bakisi destekleyen bir érnek olarak anlatilir. Model,
fiziksel, biyolojik ve psikolojik belirleyicileri dikkate alarak sporcunun performansini gelisimsel
asamalarla yikseltmeyi amaglar. ilk asamalarda beden okuryazarlidi, temel hareket becerileri ve
temel spor becerileri Gnemlidir. Daha sonra antrenman yapmayi 6grenme, antrenman igin antrenman,
yarisma i¢in antrenman ve kazanmak i¢in antrenman gibi agsamalar gelir. Bu sira, sporcunun gelisim
dlzeyini asan beklentilerin 6grenmeyi bozabilecegdini gdsterir.

Bilissel gelisim antrenman sirasinda gok somut bigcimde goérilir. Sporcu hareketin neden yapildigini
kavriyorsa, antrendrin doénutind anlayabiliyorsa ve hatasini bir sonraki denemeye tasiyabiliyorsa
6grenme derinlesir. Buna karsllik yalnizca taklit ederek yapilan tekrar, 6zellikle karmasik becerilerde
sinirl kalabilir. Antrendr bu nedenle agiklamasini sporcunun anlayabilecegi diizeyde kurmali, gérsel
veya uygulamali &rneklerden yararlanmali ve sporcunun geri bildiriminiizlemelidir.

Gelisim ve biligsel gelisim konusu, ikinci kademe antrendre su sorumlulugu ylkler: sporcuya ayni
kalipla yaklasmamak. Bir sporcu daha fazla oyunla, digeri daha yapilandiriimis alistirmayla é6grenebilir.
Bir sporcu kisa ve net donute ihtiyag duyarken, digeri neden-sonug agiklamasiyla daha iyiilerleyebilir.
Bu farklar gérmek, gelisim bilgisinin sahadaki karsiligidir.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME Il igindekiler
3.4 - Motor Gelisim ve Hareket Egitimi

Motor Gelisimi Destekleyen Hareket Egitimi

KISACA

Motor gelisim ve hareket editimi, sporcunun temel hareket becerilerinden bransa 6zgl becerilere
dogruilerlemesini anlatir. Kaynakta uzun stireli sporcu gelisimi modelininilk basamaklarinda beden
okuryazarligi, temel hareket becerileri ve temel spor becerileri 6ne ¢ikar. Bu, antrendriin erken
ddénemde yalnizca yarisma basarisina odaklanmak yerine sporcunun hareket repertuvarini
gelistirmesi gerektigini gdsterir. Kogsma, sigrama, yon degistirme, denge kurma ve nesne kontroli gibi
temel beceriler saglikli kurulmadan bransa 6zgl karmasik beceriler kirilgan kalir. Hareket egitimi bu
ylzden sadece teknik 6gretim degildir; sporcunun viicudunu tanimasini, glvenlideneme yapmasin,
farkl hareket ¢6zimleri Gretmesini ve ilerleyen dénemlerde daha planliantrenmana hazirlanmasini
saglar. ikinci kademe antrendr, gelisim diizeyine uygun hareket ortami kurarak grenmenin temelini
guglendirir.

Motor gelisim, sporcunun hareket becerilerinin yas, deneyim, biyolojik olgunlasma ve c¢evresel
uyarilarla degismesidir. Hareket egditimi ise bu gelisimi destekleyen planli dgretim ortamidir. ikinci
kademe kaynak anlatimi bu konuyu &zellikle uzun sdreli sporcu gelisimi modeli Gzerinden dolayli
bicimde temellendirir. Modelin erken basamaklarinda beden okuryazarlidi, temel hareket becerileri ve
temel spor becerilerivardir. Bu siralama, antrenériin cocuk ve geng sporcuyla galisirken édnce genis bir
hareket tabani kurmasi gerektigini gosterir.

Beden okuryazarligi, sporcunun kendi bedenini farkl hareket durumlarinda kullanabilme yeterligidir.
Denge kurma, yén degistirme, hizlanma, durma, sigrama, yakalama veya atma gibi beceriler yalnizca
tek bir bransin konusu degildir; bircok spor dalinin ortak temelidir. Bu temel zayifsa sporcu bransa
6zgl teknikleri ezberleyebilir, fakat baski altinda ayni kaliteyi strdiremeyebilir. Hareket egitimi bu
nedenle, sporcuyu ¢cok ydnli deneyimlerle bulusturmalidrr.

Kaynakta spora katilimin gelisimsel modelinde érneklem yillari, coklu spor deneyimi, eglence ve oyun
odakli katiim Gzerinden anlatilir. Bu yaklasim motor gelisim agisindan énemlidir. Erken uzmanlagsma,
kisa vadede belirli bir beceride hizli ilerleme saglayabilir; ancak oyunun, cesitliligin ve ¢ok yénli
hareket deneyiminin azaldigi durumlarda gelisim alani daralabilir. Buna karsilik farkli hareket
deneyimleri sporcunun koordinasyonunu, ritim duygusunu, ¢eviklik algisini ve 6grenmeye acikligini
besler.

lkinci kademe antrendr igin hareket egitiminin uygulama anlami, alistirmayi sporcunun gelisim
dlizeyine gore se¢gmektir. Ayni hareketi daha kolay, daha zor, daha oyunlu veya daha teknik héle
getirmek antrendrin 6Jretim becerisidir. Sporcu hata yaptiginda bu hata yalnizca eksiklik olarak
degil, gelisim dlzeyini gdsteren bir veri olarak degerlendirilir. Bdylece motor gelisim ve hareket
egitimi, sporcuyu uzun vadeli performansa hazirlayan temel 6gretim alanina déndsur.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME Il igindekiler
3.5 . Ogretimilkeleri

Spor Ortaminda Ogretimi Yoneten ilkeler

KISACA

Ogretimilkeleri, antrendriin 8grenmeyirastlantisal olmaktan cikarip diizenli, glivenlive sporcuya
uygun hale getirmesini saglar. Kaynak anlatimi dogrudan klasik 6gretimilkelerilistesi vermese de
etkiliantrenorlik basliginda bu ilkelerin sahadaki karsiliklarini agik bicimde gdsterir. Sporcu
merkezlilik, agikiletisim, glivenligevre, saygi ve sevgiyle yaklagsma, iyi davranis ve degerler sergileme,
yas ile gelisim farkini gdzetme dJretimin ana gizgisini olusturur. OJretim, sporcunun neye ihtiyaci
oldugunu anlamadan baslamamalidir; ¢linkl ayni alistirma farkli sporcularda farkli sonug verir.
Antrendr 6nce hedefiagiklastirr, sonra ortami diizenler, davranisi gozler ve yapici ddnliitle 6grenmeyi
glclendirir. Boylece 6gretimilkeleri, soyut pedagojik kavramlar olmaktan ¢ikar ve antrenman
sahasinda karar verme 6l¢Uttine dénasdir.

Ogretim ilkeleri, sporcunun d3renmesini kolaylastirmak icin antrendriin izledigi temel ydénelimlerdir.
lkinci kademe kaynak anlatimi, bunlar ayn bir madde listesi seklinde degil, etkili antrendrlik
davraniglari icinde ele alir. Bu nedenle konu, ezberlenecek kuru ilkelerden ¢ok, antrendrin sahada
nasil davranacaguyla ilgilidir. Sporcu merkezli yaklagim, givenli ¢evre olusturma, saygi ve sevgiyle
yaklasma, iyi davraniglar sergileme, gelisim farklarini gézlemleme ve etkili iletisim kurma &gretim
ilkelerinin ana eksenini olusturur.

Sporcu merkezlilik, 6gretimin baslangic noktasidir. Antrendr plan yaparken sporcunun ihtiyacini,
istegini, fikrini ve gelisim dizeyini dikkate alir. Bu ilke, sporcunun keyfine gdére program yapmak
anlamina gelmez; hedef ile sporcunun gergek durumu arasinda bag kurmak anlamina gelir. Glvenlik
ilkesi de ayni derecede &nemlidir. Kaynak, antrendrin glvenli sosyal ve fiziksel ¢evre olusturmada
birincil sorumluluga sahip oldugunu vurgular. Glvenli olmayan ortamda sporcu denemekten ¢ekinir,
hata yapmaktan korkar ve 6grenme ylzeysel kalir.

Aciklik ve odak ilkesi, iletisimle ilgilidir. Antrendr iletmek istedigi mesajl anlasilir bicimde sdylemeli,
odak noktasindan uzaklagmamali ve ¢atismayi blyitmeden yapici bir yol iziemelidir. Sporcuya verilen
dénit, hem neyin yanlis oldugunu hem de bir sonraki denemede neyin degisecegini gdstermelidir. Bu
doénlt asagilayict degil gelistirici olmalidir; kaynak anlatimi strekli elestirme, dalga gegme ve
basarisiziga ugratma davraniglarinin sakincali oldugunu 6zellikle belirtir.

Gelisim uygunlugu da &gretim ilkesidir. Kronolojik yas tek basina yeterli 6lgit degildir; sporcunun
motor, biligsel ve duygusal gelisimi gézlenmelidir. Antrendr, bir alistirmayi gerektiginde basitlestirir,
gerektiginde zorlastirnr ve sporcuya uygun tempo kurar. Bu ilkeler birlikte dlstnuldiginde égretim,
antrendrin bilgi vermesiyle sinirl kalmaz. Ogretim, sporcunun giivenle deneyebildigi, anlayabildigi,
donit alabildigi ve kendi gelisimini hissedebildigi bir 5grenme ortami kurmaisidir.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME Il igindekiler
3.6 - Ogretim Yontem ve Teknikleri

Antrenmanda Yontem Secimi ve Ogretim Teknigi

KISACA

Ogretim ydntem ve teknikleri, antrendriin aynihedefe farkliyollarla ulasabilecegdini gosterir. Kaynak
anlatimibu konuyu 6zellikle antrendrlik stilleri ve etkiliiletisim tGzerinden tasir. Otokratik, demokratik
ve bltilncll stillerin tek basina her durumda eniyi se¢genek olmadigi belirtilir; antrendr kendi ortamina
gore stilini ayarlar. Bu bakis 6gretim yéntemleriicin de gecerlidir. Bazidurumlarda agik gdsterim ve
net komut gerekirken, bazi durumlarda sporcunun fikrini almak, soru sormak, denemeye alan agmak
ve geri bildirimle yénlendirmek daha uygundur. Yontem se¢imi sporcunun yasi, deneyimi, gtivenlik
ihtiyacl, becerinin karmasikligi ve hedefienen 6grenme diizeyiyle iliskilidir. iyi antrendr, ydntemi
aliskanlikla degil, sporcunun 6grenmesini eniyi destekleyecek bigcimde secer.

Ogretim ydéntem ve teknikleri, antrendriin dgrenmeyi diizenlemek igin kullandidi yollari ifade eder.
Ikinci kademe kaynak anlatimi klasik yéntem adlarini ayrintill bigimde siralamaz; fakat antrenérliik
stilleri, iletisim ve sporcu merkezli yaklagim Uzerinden ydntem segiminin mantigini verir. Sporda
o6gretim, her sporcuya ayni komutu tekrarlamak degildir. Antrendr bazen hareketi gdsterir, bazen kisa
aciklama yapar, bazen soru sorar, bazen sporcunun denemesiniizler ve dénutle yénlendirir.

Kaynakta sporda kabul géren U¢ antrendrlik stilinden s&z edilir: otokratik, demokratik ve butincil stil.
Otokratik yaklagsimda kararlari cogunlukla antrenér alir ve sporcu fikri sinirli kalir. Demokratik
yaklagimda sporcu katilimi ve fikir aligverisi daha gérindrdur. Butldncul yaklasim ise sporcunun yalniz
performansini degil, gelisimini ve ¢cevresini de dikkate alan daha genis bir tutumdur. Kaynak, tek basina
en iyi stilin gdsterilemeyecegini, her stilin kendi ortaminda etkili olabilecegini belirtir. Bu, 6gretim
teknigi segiminin de duruma bagl oldugunu g&sterir.

Yéntem segerken becerinin niteligi dnemlidir. Glvenlik riski yiksek veya ilk kez denenen bir harekette
daha yapilandirnimis agiklama ve yakin gbzetim gerekir. Sporcu becerinin temelini kavradik¢a soru-
cevap, problem c¢dzme, klglUk oyunlar, esli calismalar veya sporcunun kendi performansini
degerlendirmesi daha fazla kullanilabilir. Etkili iletisim burada belirleyici hale gelir. Antrendr mesaiji
anlagilir vermeli, donlitl davranisa yoneltmeli ve sporcunun dikkatini dagitmadan hedefe
baglamalidir.

Ogretim teknigi ayni zamanda iliski bicimidir. Strekli elestiren, sporcuyla dalga gegen veya yalnizca
hata arayan bir yontem &grenmeyi daraltir. Buna karsilik givenli, saygili ve agik bir 6gretim dili
sporcunun denemeye devam etmesini saglar. Bu nedenle ikinci kademe antrendr igin yéntem ve
teknik bilgisi, sadece hangi alistirmanin secilecedi degil, sporcuyla nasil égrenme iliskisi kurulacagi
anlamina gelir.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME Il igindekiler
3.7 - Ogrenme Yaklagimlar

Sporcu Gelisimine Gére Ogrenme Yaklasimlari

KISACA

Ogrenme yaklasimlari, sporcunun gelisim yolunu nasil kurguladigimizla ilgilidir. Kaynak anlatimi iki
model Uzerinden gu¢li bir cerceve verir: spora katilimin gelisimsel modeli ve uzun stireli sporcu
gelisimimodeli. ilk modelde érneklemyillari, dzellesme, yatinm, rekreasyon gelisimi, elit sporcu
gelisimi ve erken uzmanlasma gibi yollar bulunur. ikincimodelde beden okuryazarligindan baslayip
temel egitim, antrenman yapmayi 8grenme, antrenmanigin antrenman, yarismaigin antrenman ve
kazanmak igin antrenman asamalarina uzanan gelisimsel sira anlatilir. Bu yaklagimlar antrendre erken
basari baskislyla genis gelisimihtiyaci arasindaki dengeyi distndirir. Sporcu her dénemde ayni
bicimde 6grenmez; oyun, amagcli alistirma, planliantrenman ve yarigma hazirlidiyasa, gelisime ve
hedefe gore farkli agirlik kazanir.

Ogrenme yaklasimlar, sporcunun gelisimini hangi mantikla yénetecegimizi belirler. ikinci kademe
kaynak anlatimi bu konuyu 6zellikle iki spora katiim modeliyle aciklar. Birincisi spora katiimin
gelisimsel modelidir. Bu modelde &rneklem yillar, rekreasyon gelisimi, elit sporcu gelisimi ve erken
uzmanlasma gibi yollar dne ¢ikar. Orneklem yillarinda sporcu birgok sporla temas eder, yiiksek oranda
eglence ve oyun odakli katilim gdsterir, dlislk oranda planli antrenman yapar. Bu dénem temel
hareket becerilerive spora olumlu tutumicin dnemlidir.

Elit sporcu gelisimi yolunda érneklem déneminden sonra dzellesme ve yatinm yillar gelir. Ozellesme
yillarinda spor sayisi azalir, amagl oyun ve amagcl alistirma birlikte gérultr. Yatinm yillarinda ise tek bir
spora yénelme ve daha ylUksek oranda antrenman odakli ¢calisma belirginlesir. Erken uzmanlagsma
yolunda sporcu ¢ok daha erken tek branga yonelir ve antrenman agirligi artar. Kaynak anlatimi bu
ayrnimi, antrenérin oyunile planliantrenman arasindaki dengeyi anlamasiigin kullanir.

Ikinci yaklasim uzun sireli sporcu gelisimi modelidir. Bu modelde fiziksel, biyolojik ve psikolojik
belirleyiciler dikkate alinir. Beden okuryazarligi, temel hareket becerileri ve temel spor becerileri
baslangigta yer alir; ardindan antrenman yapmayi égrenme, antrenman igin antrenman, yarigma igin
antrenman ve kazanmak igin antrenman gibi agamalar gelir. Bu yaklagim, sporcunun gelisim dizeyine
uygun bireysellestirilmis etkinlikler se¢meyi gerektirir.

Bu modellerin ortak dersi, 5grenmenin tek cizgili olmadigidir. Her sporcu ayni yasta ayni hedefe ayni
yontemle ulasmaz. Rekreasyon amaciyla spora katillan sporcu igin égrenme keyif, katlim ve
surdurulebilirlik Gzerinden kurulabilir. Elit gelisim hedefleyen sporcu igin ise agsamall bi¢cimde daha
yogun, daha bransa ézgl ve daha yarisma odakli bir 6grenme yapisi gerekir. Antrendrin gorevi,
sporcunun hangi gelisim yolunda oldugunu okuyup égrenme yaklasiminibuna gére kurmaktir.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME Il igindekiler
3.8 - Egitsel Oyunlar

Oyunun Ogrenme ve Gelisimdeki Yeri

KISACA

Egitsel oyunlar, sporcunun hareket becerisini, karar verme gliciinl ve katilimistegini dogal bir
6grenme ortaminda gelistiren aracglardir. Kaynak anlatiminda oyun 6zellikle spora katilimin gelisimsel
modeliiginde gériinir. Orneklem yillarinda yiiksek oranda edlence ve oyun odakli katilim, diisiik
oranda planliantrenman bulunur; dzellesme yillarindaise amagclh oyunile amacli alistirma birlikte
kullanilir. Bu yapi, oyunun sadece bos zaman etkinligi olmadigini gésterir. Oyun, sporcunun temel
hareketleri denemesini, farkli ¢ézimler Gretmesini, takim arkadaslariyla iliski kurmasini ve basarisizligi
daha diisiik baskiyla deneyimlemesini sadlar. ikinci kademe antrenéricin egitsel oyun, dzellikle cocuk
ve geng sporcularda 6grenmeyi canli tutan, motor gelisimi destekleyen ve 6gretim hedefini daha
katiimci hale getiren bir yéntemdir.

Egitsel oyunlar, sporda &grenmenin yalnizca komut ve tekrar yoluyla gergeklesmedigini gdsterir. ikinci
kademe kaynak anlatimi egitsel oyunlari ayri bir baslik olarak uzun uzun islemese de spora katilimin
gelisimsel modeli icinde oyunun roliinii acik bigcimde vurgular. Orneklem vyillarinda sporcu birgok
sporla temel diizeyde etkilesim kurar, ylksek oranda eglence ve oyun odakl etkinliklere katilir ve
disik oranda kasith planli antrenman yapar. Bu dénem, sporcunun hareket etmeyi sevmesi ve temel
becerileribaskisiz bicimde denemesi agisindan dnemlidir.

Oyun, 6grenmeyi dogal baglama tasir. Sporcu oyun iginde kosar, durur, yon degistirir, karar verir,
arkadasini izler, alani kullanir ve kurala uyar. Bu davraniglarin her biri teknik 6gretimle iligkilendirilebilir;
ancak oyun ortaminda daha canli ve anlamli hale gelir. Ozellesme yillarinda kaynak anlatimi amacgli
oyunile amaglialistirmanin birlikte bulundugunu belirtir. Amacli oyun, eglenceyi tamamen birakmadan
beceri hedefini koruyan bir ara formdur. Bdylece sporcu hem katilim motivasyonunu kaybetmez hem
de bransa dénlk gelisim géstermeye baslar.

Egitsel oyunlarin 6gretim degeri, sporcunun aktif olmasindan gelir. Antrendr uzun agiklamalarla
sporcuyu pasiflestirmek yerine, oyunun kuralini ve hedefini dogru kurarak 6grenmeyi hareketin igine
yerlestirir. Ornedin alan daraltma, sire sinirlama, pas sayisi belirleme veya gérev degistirme gibi
dizenlemeler oyunun dgretim hedefini degistirir. Bdylece ayni oyun ceviklik, iletisim, karar verme veya
is birligiigin farkl bigcimde kullanilabilir.

Bu baslik kaynak bakimindan gdrece dolaylidir; ancak model anlatimi oyunun gelisimsel degerini
destekler. ikinci kademe antrendr icin dnemli olan, oyunu rastgele eglendirme araci olarak degil,
6grenme hedefi tasiyan dizenlenmis bir etkinlik olarak kullanmaktir. Oyun dogru kuruldugunda
sporcu hem 6grenirhem de spora bagliliginikorur.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME Il igindekiler
3.9 - Olgme ve Degerlendirme

Gozlem, Donlit ve Degerlendirme

KISACA

Olcme ve degerlendirme, antrendriin sporcunun gelisimini sezgiyle dedil, gézlem ve anlamli geri
bildirimle izlemesidir. Kaynak anlatiminda antrenériin temel yetkinlikleri arasinda gézlem yapmak ve
tepkivermek agikga yer alir. Etkiliantrenér, sporcunun yasini, gelisim dizeyini, davranisini, iletisime
verdigi tepkiyi ve hareket uygulamasini strekliizler. Degerlendirme yalnizca kimin daha iyi oldugunu
se¢mek degildir; antrenman hedefinin gergeklesip gergeklesmedigini, sporcunun hangi eksige
takildigini ve 6gretim ydntemininise yarayip yaramadigini anlamaktir. Bu ylizden 6lgme, bazen teknik
performansiizlemek, bazen sporcunun glvenligini kontrol etmek, bazen de iletisim ve motivasyon
durumunu okumak anlamina gelir. ikinci kademe antrenéricin dederlendirme, sporcuyu
etiketlemekten ¢ok bir sonraki 6gretim kararinidaha dogru vermeye yarar.

Olgme ve degerlendirme, spor ortaminda gelisimin izlenmesini ve &Jretim kararlarinin yeniden
diizenlenmesini sadlar. ikinci kademe kaynak anlatimi bu basligi dodrudan test ve dlcme araclaryla
degil, antrendrin gézlem yapma, tepki verme ve gelisim farklarini izlieme sorumluluguyla iligkilendirir.
Antrendrlerin sahip olmasi gereken yetkinlikler arasinda gézlem yapmak ve tepki vermek bulunur. Bu,
degerlendirmenin antrenman bitiminde yapilan tek seferlik bir yargi olmadigini, stirecin iginde strekli
isleyen bir dikkat bicimi oldugunu gosterir.

Spor ortaminda 6lgme, yalnizca sire, tekrar veya skor kaydi degildir. Antrendr sporcunun hareketi
nasil uyguladigini, ydnergeyi anlayip anlamadigini, glvenli davranip davranmadigini, yorgunluk veya
isteksizlik belirtisi gosterip godstermedigini de izler. Kaynak anlatimi, sporcularin yas ve gelisim
arasindaki farkinin gézlenmesi gerektigini vurgular. Bu nedenle degerlendirme, kronolojik yasa gore
hazir varsaymak yerine, sporcunun gercek gelisim diizeyini anlamaya galisir.

Degerlendirmenin dégretimle bagdi glcglidir. Antrendr bir alistirmanin hedefe ulasip ulagsmadigini
gdzlemeden, bir sonraki galismayl dogru segemez. Eger sporcu talimati anlamadiysa agiklama
degismelidir; hareketin temelini kavradiysa zorluk artirilabilir; gliven kaybi yasiyorsa dénditin dili ve
ortam dizenlemesiyeniden distnilmelidir. Bu siregte iletisim becerisi Snem kazanir. Kaynak, mesajin
anlasilir verilmesini, odak noktasindan uzaklasiimamasini ve olumlu yapici yol izlenmesini etkili iletisim
Onerileriarasinda sayar.

Degerlendirme ayni zamanda antrendriin kendisine déniik bir aynadir. i¢sel alan bilgisi, antrendriin
kendini anlama, i¢ gézlem ve disinme yetenegdi olarak agiklanir. Bu beceri olmadan antrendr yalnizca
sporcuyu yargilar; kendi ydntemini degerlendirmez. Oysa iyi degerlendirme, sporcunun gelisimi kadar
antrendrlin 6gretim kararlarini da gérindr kilar. Bu nedenle dlgme ve degerlendirme, ikinci kademe
antrendrlikte glvenli, gelisimsel ve 6grenmeye dénik kararlarin temelidir.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME Il igindekiler
3.10 - Antrenérliikte iletigim

Antrendrliikte Acik, Yapici ve Etkili lletisim

KISACA

Antrenérllkte iletisim, sporcunun 6grenmesini, gliven duygusunu ve antrenman ortamina katilimini
dogrudan etkiler. Kaynak anlatimi etkiliiletisim icin mesajin anlasilir verilmesini, ana odaktan
uzaklasilmamasini, catismadan kaginiimasini ve olumlu yapici bir yol izlenmesini vurgular. iletisim
yalnizca konugsmadan ibaret dedildir; mimik, beden ydnelimi, géz temasi ve ylizifadesi de sporcunun
durumunu ve mesaja acgikligini gésterir. Antrendriyi bir dinleyici olmadiginda sporcunun ihtiyacini
dogru okuyamaz. Sirekli elestirme, dalga gegme veya asagilayici dil 5grenme iklimini zedelerken,
saygilive netiletisim sporcunun denemeye devam etmesini sadlar. ikinci kademe antrenéricin
iletisim, talimat vermekten ¢okiliski kurmak, 6grenmeyi yénlendirmek ve glivenli ortami
surdurebilmektir.

Antrendrlikte iletisim, teknik bilginin sporcuda davranisa dénismesini saglayan ana kanallardan
biridir. Ikinci kademe kaynak anlatmi bu baslidi etkili antrendrlik icinde ayrnintili bigcimde isler.
Antrendrliin sporcusuna iletmek istedigi mesajlarn anlasilir olarak ifade etmesi, aktarmak istedigi
mesajin odak noktasindan uzaklagmamasi, mesaji iletirken gatismadan kaginmasi ve iletigsim sirasinda
olumlu, yapici bir yol izlemesi gerektigi belirtilir. Bu 6neriler, iletisimin yalnizca konusmak dedil,
6grenmeyi mimkin kilan bir diizen kurmak oldugunu gosterir.

lletisimin ilk nitelidi acikliktir. Sporcu ne yapacagini, neden yapacagini ve bir sonraki denemede neyi
degistirecegini anlayabilmelidir. Belirsiz, uzun veya hedefi karigik agiklamalar sporcunun dikkatini
dagitir. ikinci nitelik yapiciliktir. Antrendr hatayl gdsterebilir; fakat bunu sporcunun kisiligini hedef
alarak degil, davranisi gelistirecek bicimde yapmalidir. Kaynak anlatimi, strekli elestirme, asagilama,
basarisizliga ugratma ve sporcularla dalga gegme gibi davraniglarin olumsuzlugunu &zellikle vurgular.

lletisim ayni zamanda dinleme becerisidir. Sporcu kendini ifade ettiginde antrendr yalnizca cevap
vermeye hazirlanmaz; sporcunun neye ihtiya¢ duydugunu anlamaya calisir. Bu, kisiler arasi alan
bilgisinin de parcasidir. Kaynakta kisiler arasi alan bilgisi, baskalaryla olumlu ve verimli iligkiler kurma
yetenegi olarak agiklanir. Duygusal zeka ve doénlisimld liderlik gibi yeterliklerin iletisimde &nemli
gorilmeside bu nedenle anlamlidir.

S6zel olmayan iletisim de antrendrlikte belirleyicidir. Kaynak, mimik ve beden dilinin mesajin karsl
tarafa iletimesinde kullanildigini belirtir. Sporcu gbz temasi kuruyor, bedeni antrenére donik ve
ylUzinde olumlu ifade taslyorsa dinlemeye hazir olabilir. Tam tersi isaretler ise isteksizlik, kaygi veya
ilgisizlik hakkinda ipucu verebilir. lyi antrendr bu isaretleri okuyarak iletisimini ayarlar. Béylece iletisim,
antrenmanin gérinmeyen ama 6grenmeyi tasiyan temel unsurlarindan biri haline gelir.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR I igindekiler
4.1 - Spor Psikolojisine Girig

Sporun Zihinsel ve Kiiltiirel Boyutunu Okumak

KISACA

Spor psikolojisine giris, sporcunun yalnizca fiziksel performansiyla degil, anlam dlnyasi, 6zglveni,
korkulari, bagliligi ve sosyal cevresiyle birlikte ele alinmasini gerektirir. ikinci kademe yerel kaynak bu
dersiagirlikli olarak spor kiltlri ve tarihsel kimlik Gzerinden tasir. Eski Tirk toplumlarinda sporun
yasam tarzi, savascllik, avcilik ve toplumsal degerlerle birlikte gelistigi anlatilir. Bu yaklasim, sporun
psikolojik boyutunun bireysel duygu durumuyla sinirli olmadigini gésterir. Sporcu, ait oldugu
klltirden, takimin degerlerinden, antrendrin dili ve davranisindan etkilenir. Okguluk, binicilik, gures,
futbol benzeri oyunlar ve kayak gibi etkinliklerin kiltUreliglevleri, sporun cesaret, disiplin, kahramanlik
ve toplumsal aidiyetle iliskisini gérindr kilar. Bu yaprak kaynak bakimindan dolaylidir; konu, spor
psikolojisine kilturel bir giris olarak islenmelidir.

Spor psikolojisi, sporcunun performansini etkileyen zihinsel, duygusal ve sosyal slrecleri anlamaya
calisir. ikinci kademe kaynak anlatimi bu basligi dogrudan modern psikoloji kavramlariyla degil, sporun
kiltlrel ve tarihsel anlamlan Gzerinden destekler. Eski Turk toplumlarinda spor kiltlrdnin yasam
tarzina gore gelistigi, atl bozkir kiltirlicinde hayata tutunma, gevreye Ustlnlik saglama, savasgilik ve
avcilik becerilerini gelistirme gibi amaclarla iliskilendigi anlatilir. Bu ¢ergeve, sporu yalnizca beden
hareketi olarak dedil, kimlik ve deger taslyan bir faaliyet olarak gérmeyi saglar.

Spor psikolojisine giriste dnemli nokta, sporcunun davranisinin arkasinda yalnizca kas glcU veya
teknik beceri bulunmadigini anlamaktir. Sporcu bir hareketi yaparken 6zgtiven, kaygi, cesaret, dikkat,
aidiyet ve sosyal onay gibi psikolojik slrecler de devrededir. Kaynakta kahramanlik anlayiginin eski
Tark toplumlarinda ylUksek deger tasidigl, kadinlarin sportif etkinliklerde toplumsal yasamin iginde yer
aldigi ve sporlarin belirli kultUrel islevler Gstlendigi anlatilir. Bu bilgiler, sporcunun icinde bulundugu
deger dinyasinin performansa nasil anlam kattigini dtsindardr.

Okeuluk, binicilik, glres, futbol benzeri oyunlar ve kayak gibi etkinliklerin yalnizca beceri degil, ayni
zamanda toplumsal rol, dayaniklilik, cesaret ve aidiyet Urettigi gortllr. Antrendr icin bu bakis
onemlidir. Sporcuya verilen teknik gorev, sporcunun kendini nasil gérdigu ve bulundugu grupla nasil
iliski kurdugu dikkate alinmadan eksik kalir. Takim kaltdrd, antrendrin kullandigr dil, basar ve hata
karsisindaki tutum, sporcunun psikolojik glivenliginidogrudan etkiler.

Bu yapragin yerel kaynagi modern spor psikolojisi kavramlarini sinirli verir; bu nedenle konu klturel
giris diizeyinde ele alinmalidrr. ikinci kademe antrendr igin temel ders sudur: spor, zihinsel ve sosyal
anlam tasiyan bir etkinliktir. Sporcuyu anlamak, onun hareketini, duygusunu, kimligini ve icinde
bulundugu kiltdrel ortami birlikte degerlendirmeyi gerektirir.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR I igindekiler
4.2 - Egzersiz Psikolojisi

Egzersizin Katiim, Anlam ve Surdlirme Boyutu

KISACA

Egzersiz psikolojisi, bireyin fiziksel etkinlige neden basladigini, nasil stirdirdigind ve etkinlige hangi
kultlrd anlatimi 6nemli bir temel verir. Eski Trk toplumlarinda sporun yasam tarzi, cevreye uyum,
savasgllik, avcilik ve toplumsal katiimicinde gelismesi, fiziksel etkinligin yalnizbedensel dedil
psikolojik ve sosyal bir gereksinim olarak da gérilebilecegini gosterir. Egzersiz stirdrilebilir
oldugunda birey kendini daha yetkin, daha bagli ve daha diizenli hissedebilir; baski, asagilanma veya
tekdUzelik arttiginda ise katilim istegi zayifiar. ikinci kademe antrendr, egzersizi sadece yliklenme
olarak dedgil, sporcunun giiven, aidiyet ve devamlilik duygusunu etkileyen bir siire¢ olarak gérmelidir.
Bu yaprak kaynak bakimindan dolaylidir.

Egzersiz psikolojisi, fiziksel etkinligin bireyin duygu, dislince, motivasyon ve davranis surekliligi
Uzerindeki etkilerini ele alr. ikinci kademe yerel kaynak bu konuyu dogrudan egzersiz psikolojisi
terimleriyle agiklamaz; ancak sporun kultlrel ve toplumsaliglevlerine dair anlatim, egzersizin psikolojik
yénUnud anlamak icin kullanilabilir. Eski Turk toplumlarinda sporun yasam tarzi icinde gelismesi, atli
bozkir kiltlrlyle cevreye uyum, savasgllik, avcilik ve hayata tutunma becerileriyle baglantili olmasi bu
acidan énemlidir. Fiziksel etkinlik, yalnizca bedeni galistiran bir hareket dedil, bireyin gevresiyle bas
etme ve kendini bir toplulugun pargasi olarak gérme bigimidir.

Egzersizin psikolojik etkisi katilim deneyimiyle yakindan iligkilidir. Sporcu ya da egzersize katilan birey
kendini glivende, yeterli ve kabul edilmis hissederse etkinligi sirdirme olasiligi artar. Buna karsilik
yalnizca baski, korku veya diglanma Uzerinden kurulan ortam, egzersizi kisa slreli ve kirilgan héle getirir.
Antrendr bu nedenle egzersiz ortamini fiziksel hedef kadar psikolojik iklim Uzerinden de
dizenlemelidir.

Kaynakta eski spor etkinliklerinin okguluk, binicilik, gtres, futbol benzeri oyunlar ve kayak gibi
orneklerle anlatiimasi, egzersizin oyun, beceri, cesaret ve toplumsal rol y&nlerini birlikte distndurdr.
Bu etkinlikler kisiye bedensel beceri kazandirirken, ayni zamanda kendini gdésterme, grup iginde yer
alma ve gelenekle bag kurma imkani verir. Egzersiz psikolojisinde bu bag énemlidir; ¢linka kisi bir
etkinligi anlamli buldugunda ona daha gu¢li baglanrr.

Bu yaprak kaynak bakimindan sinirli ve dolaylidir. Bu nedenle ayrintili klinik veya deneysel psikoloji
iddialar kurmak dogru olmaz. ikinci kademe diizeyinde giivenli cikarim sudur: egzersiz, fiziksel uyaran
olmanin yaninda psikolojik katiim strecidir. Antrendr, egzersizin nasil hissettirdigini, sporcunun
etkinlige hangi anlami yikledigini ve devamliigi neyin destekledigini gdzettiginde daha saglikl bir
6grenme ve katilim ortamikurar.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR I igindekiler
4.3 - Sporda Motivasyon

Motivasyonu Besleyen Anlam, Aidiyet ve Hedef

KISACA

Sporda motivasyon, sporcunun ¢calismaya baslama, devam etme ve zorluk karsisinda gabasini
sUrdirme glicidur. Yerel kaynak, motivasyonu dogrudan kuramsal bicimde anlatmaz; fakat spor
kultlrd ve tarih anlatimi motivasyonun kaynaklarini dtistndurir. Eski Turk toplumlarinda sporun
kahramanlik, cesaret, cevreye Ustinlik saglama, avcilik ve savasgilik becerileriyle iliskilendiriimesi,
spora katilimin yalniz dis 6dlle agiklanamayacagini gosterir. Kisi bazen aidiyet, bazen ustalik, bazen
toplumsal sayginlik, bazen de kendini agsma duygusuyla motive olur. Antrenérin gérevi, sporcunun bu
ic ve dis kaynaklarini okuyarak hedefianlamli hale getirmektir. Motivasyon yalnizca coskulu sézlerle
yukselmez; glivenliortam, dlgulebilirilerleme, deger verilme ve sporcunun yaptigiisin anlamini
kavramasiyla kaliciolur.

Sporda motivasyon, sporcunun bir etkinlige ydnelmesini, galismayi sirdirmesini ve engeller
karsisinda cabasini devam ettirmesini sadlayan i¢ ve dis etkenlerin biitinidur. ikinci kademe kaynak
anlatimi motivasyon kuramlarini ayrintili bicimde islemez; ancak sporun kdltirel anlamini anlatirken
motivasyonun zemini hakkinda énemli ipuglan verir. Eski Turk toplumlarinda sporun yasam tarz,
kahramanlik, savascilik, avcilik ve cevreye Ustlnlik saglama becerileriyle iligkilendiriimesi, spora
katiimin sadece fiziksel ihtiyagtan dogmadigini gdsterir. Spor, kisiye kimlik, aidiyet ve deger duygusu
da kazandirabilir.

Motivasyonun gigli olabilmesiigin sporcu yaptigi calismanin anlamini gérmelidir. Bir hareket yalnizca
tekrar olarak sunuldugunda kisa strede sikici hale gelebilir. Ayni hareket, sporcunun gelisim hedefiyle,
takim igindeki rollyle veya kendi beceri duygusuyla iligkilendirildiginde daha anlamli olur. Kaynakta
eski spor etkinliklerinin okguluk, binicilik, glres ve kayak gibi klttrel érneklerle verilmesi bu ylizden
degerlidir. Bu etkinlikler bireye yalniz hareket becerisi degil, toplumsal bir deger alanina katiima hissi
de verir.

Antrendr motivasyonu ydnetirken dis baski ile i¢ anlam arasindaki dengeyi kurmalidir. Surekli
korkutma, asagilama veya yalniz sonug Uzerinden deg@erlendirme kisa sireli gaba dogurabilir; fakat
sporcunun bagliligini zedeler. Buna karsilik sporcunun ilerlemesini fark etmek, hedefi anlasilir kilmak,
glvenli ve saygill ortam kurmak, basar kadar gelisimi de gértndr kilmak motivasyonu daha saglikl
destekler.

Bu yapragin kaynagi motivasyon bashgini sinirh ve dolayli destekledigi igin ayrintili psikolojik
siniflandirma yapilmamalidir. ikinci kademe antrendr icin glivenli ders sudur: motivasyon, sporcunun
yaptigiise anlam vermesiyle gigclenir. Sporcu kendini yeterli, bagli, degerli ve gelisebilir hissettiginde
cabadahakaliciolur.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR I igindekiler
4.4 - Sporda Etik ve Fair Play

Spor Kiilturunde Etik Davranig ve Adil Oyun

KISACA

Sporda etik ve fair play, kazanmaisteginin adalet, saygive dogru davranisgla sinirlandiriimasini anlatir.
Yerel kaynak dogrudan fair play 6gretisi sunmaz; ancak sporun tarihsel kiltiricindeki deger tasiyici
roliint anlatmasi bu basliga temel saglar. Eski Tiirk toplumlarinda kahramanlik, cesaret, diizenli
yarisma, belirli kurallar ve otorite altinda yapilan sportif etkinlikler vurgulanir. Okgulugun belirli kurallara
baglanmasive yarisma niteligi kazanmasi, sporun yalniz glic goésterisi degil, dlizen ve kabul edilmis
davranis cergevesiiginde yapilmasi gerektigini distindurir. Fair play de tam burada anlam kazanir:
rakibe, kurala, hakeme, takim arkadasina ve sporun degerine saygi. Antrendr etik iklimin tasiyicisidir;
sporcuya yalniz nasil kazanacagini dedil, kazanirken ve kaybederken nasil davranacagini da 6Jretir.

Sporda etik, sportif davranigin dogru, adil ve saygili ilkelere uygun olmasidir. Fair play ise bu etik
anlayisin sahadaki gérindr halidir. ikinci kademe yerel kaynak, fair play kavramini ayri bir modern baslik
olarakislemez; fakat spor kiltirind anlatirken etik distinceye zemin olusturacak 6nemli noktalar verir.
Eski Turk toplumlarinda sportif etkinliklerin yagsam tarzi, kahramanlik ve beceriyle iliskilendiriimesi,
sporun deger taslyan bir alan oldugunu gdsterir. Deger taslyan bir alanda davranis bicimi de dnemlidir.

Kaynakta okguluk yarigmalarinin belirli kurallara baglanmasindan, belli otorite altinda yapilmasindan ve
kullp benzeri dizenli érgitlenme niteligi tagimasindan s6z edilir. Bu anlatim, sporun rastgele gii¢
kullanimi olmadigini, kabul edilmis kural ve dizen igcinde anlam kazandigini dlislindUrUr. Fair play de
sporun bu dizenini korur. Rakibin hakkini tanimak, hakemin kararina saygl gdéstermek, hileye
basvurmamak, gigsizi asagilamamak ve kazanma arzusunu insan onurunun éniine koymamak fair
play anlayisinin temelidir.

Antrendr, etik iklimi sézlerinden ¢ok davraniglariyla kurar. Sporcu antrendrin rakibe nasil konustugunu,
hata yapan sporcuyu nasil dlzelttigini, kazanirken kibirlenip kibirlenmedigini ve kaybederken
sorumlulugu nasil aldigini gérir. Bu nedenle etik ve fair play yalniz ders konusu degdil, antrenman
kdlturaddr. Antrendr adil davranmadiginda, yalnizca o anki karar bozulmaz; takimin deger algisi da
zarar gordr.

Bu yaprak kaynak bakimindan dolaylidir; yerel transkript dogrudan etik teorisi vermez. Buna ragmen
tarihsel spor kiltdrinde kural, dlzen, cesaret ve toplumsal deger vurgusu, fair play icin yeterli bir giris
saglar. ikinci kademe antrendriin ¢ikanmi agik olmalidir: sporcuya performans kadar davranis da
ogretilirve adil oyun anlayisi antrendriin ginlik tutumuyla yasar.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR I igindekiler
4.5 - Spor Sosyolojisi ve Spor-Toplum iligkisi

Sporun Toplumla Kurdugu Bag

KISACA

Spor sosyolojisi, sporun toplumigindeki anlamini, kurumlarla, kiiltirle, kimlikle ve tarihsel degisimle
iliskisiniinceler. ikinci kademe kaynak anlatimi bu yaprakigin en glicli destegi verir; eski Tirk
toplumlarinda sporun atl bozkir kiltlrl icinde gelistigi, kadinlarin sportif etkinliklerde toplumsal
yasamda yer aldig|, okguluk, binicilik, glires, futbol benzeri oyunlar ve kayak gibifaaliyetlerin kiltirel
deger tasidigi anlatilir. Selguklu ve Osmanli dénemleriile Tlrkiye’de modern sporlar ve olimpik
hareket basliklari da spor-toplumiiliskisinin strekliligini gdsterir. Spor, toplumun degerlerini
yansitirken aynizamanda 6rgltlenme, editim, kimlik ve kamusal temsil Uretir. Antrendr bu ylzden
sporu yalniz bireysel performans olarak géremez; her antrenman ortami toplumsal degerlerin
yeniden Uretildigi kiiclk bir sosyal alandir.

Spor sosyolojisi, sporun toplumla karsilikli iliskisini anlamaya c¢alisir. Spor yalnizca bireyin bedenini
gelistiren bir etkinlik degildir; kalttrln, tarihin, kurumlarin, toplumsal cinsiyet rollerinin, kimligin ve
kamusal temsilinicinde yer alir. ikinci kademe kaynak anlatimi bu baslik icin oldukga elverigli bir tarihsel
cerceve sunar. Eski Turk toplumlarinda spor kultirinin yasam tarzina goére gelistigi, atl bozkir
kdltUrinunizlerinin Kirgizistan’daki kaya resimleriyle iliskilendirildigi ve sporun hayata tutunma, gevreye
UstlnlUk saglama, savascllik ve avcilik becerileriyle baglantili oldugu anlatilir,

Bu bilgiler, sporun toplumdan bagimsiz dogmadigini gdsterir. Bir toplumun yasadigi cografya, gegim
bicimi, savas ve savunma ihtiyaci, eglence anlayisi ve deger sistemi hangi sporlarin éne ¢ikacagini
etkiler. Kaynakta okguluk, binicilik, glres, futbol benzeri oyunlar ve kayak gibi etkinliklerin eski Tark
toplumlarinda yer almasibu nedenle anlamlidir. Spor, hem beceri hem de kiltUrel miras tasir.

Kaynak anlatimi kadinlarin sportif aktivitelerde toplumsal yasam iginde yer aldigini da belirtir. Bu vurgu
spor sosyolojisi agisindan énemlidir; ciinkl spor, toplumsal katilim ve gérandrltkle iligkilidir. Kimin spor
yapabildigi, hangi sporun deger gérdigu, sporun hangi kurumlar altinda dizenlendidi ve toplumun
spora hangianlamiylkledigi sosyolojik sorulardir.

Selguklu ve Osmanli déneminde spor, Turkiye’'de jimnastik akimlari, okul beden egitiminin geligimi,
modern sporlar ve olimpik hareket gibi basliklar da sporun tarihsel kurumlagmasini gésterir. Antrenér
igin bu bakisin pratik sonucu sudur: sporcu yalniz birey degildir; aile, okul, kullp, toplum ve tarihsel
degerleriginde spor yapar. Antrenman sahasi da kiigUk bir toplumdur. Orada kurulan adalet, katilim,
saygl ve aidiyet iklimi spor-toplumiiligkisinin ginlik karsiigidir.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR I igindekiler
4.6 - Toplumsal Cinsiyet ve Sporda Esitlik

Sporda Katiim, Gorunduirliik ve Esitlik

KISACA

Toplumsal cinsiyet ve sporda esitlik, spor ortaminda kadin ve erkeklerin katilim, deger gérme,
guvenlik ve gelisim firsatlar bakimindan adil bicimde ele alinmasini gerektirir. Yerel kaynak bu baslikta
sinirllama énemlibiripucu verir: eski Turk toplumlarinda kadinlarin sportif aktivitelerde ve toplumsal
yasamicinde yer aldigi belirtilir. Bu vurgu, sporun yalniz belirli bir grubun alani olarak gérilmemesi
gerektigini hatirlatir. Esitlik, herkese ayni davranmakla sinirli degildir; farkliihtiyaclari, glvenlik
kosullarini, toplumsal beklentileri ve firsat engellerini gérmeyi de kapsar. Antrendr, sporcularin
cinsiyetine gbére yetenek varsayimi yapmamali, saygil dil kullanmali, ayrimci davranisa izin vermemeli
ve katiim ortamini giglendirmelidir. Bu yaprak kaynak bakimindanincedir; temel ders, katiim hakkive
adil sporiklimidir.

Toplumsal cinsiyet ve sporda esitlik, spor ortamindaki firsatlarin, davraniglarin ve beklentilerin adil
bicimde diizenlenmesini ifade eder. ikinci kademe yerel kaynak bu konuyu ayrintili bir esitlik kurami
olarakislemez; ancak eski Turk toplumlarinda kadinlarin sportif aktivitelerde toplumsal yagsaminicinde
yer aldigini belirtmesi &nemli bir dayanak saglar. Bu bilgi, sporun tarihsel olarak yalniz erkeklere ait bir
alan gibi distnlUlmemesi gerektigini hatirlatr.

Sporda esitlik, her sporcunun gavenli, saygili ve gelistirici bir ortama erisebilmesiyle baslar. Antrenér,
sporcunun cinsiyetine gére yetenek, cesaret, dayanikliik veya 6grenme kapasitesi hakkinda pesin
hukdm kurmamalidir. Ayni zamanda esitlik, herkese ayni programi vermek anlamina da gelmez.
Sporculann gelisim dizeyi, deneyimi, gutivenlik ihtiyaci ve sosyal baski kosullan farkl olabilir. Adil
antrenorlik bu farklar gérerek katilimi destekler.

Toplumsal cinsiyet konusu, dil ve davranigla dogrudan iligkilidir. Antrendrin kullandigr kiigimseyici
ifadeler, sporcular arasinda saka gibi goérlinen ayrimci sézler veya belirli rolleri dodal kabul eden
tutumlar spor ortamini zedeler. Buna karsilik saygiliiletisim, acik kurallar ve herkesin gelisimini ciddiye
alan yaklasim esitlik iklimini gl¢lendirir. Kaynakta sporun toplumsal yasamla baglantili anlatiimasi,
antrendrlin sahadaki davraniglarinin daha genis toplumsal de@erleri yeniden Urettigini distndUrUr.

Bu yaprak kaynak bakimindanincedir; yerel transkript yalniz tarihsel katilim vurgusu saglar. Bu nedenle
ayrnntill hukuki veya istatistiksel iddialar kurmak dogru olmaz. ikinci kademe diizeyinde cikarilacak
glvenli sonug¢ sudur: spor ortami, kadin ve erkek sporcularin deger gérdigu, gtvenli katildigi ve
gelisim firsatina adil bigimde eristigi bir sosyal alan olarak kurulmalidir.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR I igindekiler
4.7 - Gocuk Koruma ve istismarin Onlenmesi

Cocuk Sporcular icin Giivenli Ortam Sorumlulugu

KISACA

Cocuk koruma ve istismarin &nlenmesi, antrenériin gocuk ve geng sporcularigin fiziksel, duygusal ve
sosyal bakimdan glvenli bir ortam kurmasini gerektirir. Bu yapragin yerel 4. konu transkripti dogrudan
cocuk koruma anlatimi sunmaz; ancak ayni kademe 6grenme-ogretme kaynagindaki etkili
antrenérlk ilkeleri, glivenli sosyal ve fiziksel gevre olusturmanin antrendriin birincil 6nceligi oldugunu
belirtir. Bu cercevede cocuk koruma, yalniz yaralanmayi dnlemek degildir. Akran zorbaligini
engellemek, asadilayici dili durdurmak, dalga gegme ve siirekli elestirme gibi davraniglaraizin
vermemek, cocugun yas ve gelisim farkini gézetmek ve glvenlik ekipmanini erisilebilir tutmak da
korumanin parcgasidir. Antrenor, cocugun performansindan énce glvenligini ve onurunu korumakla
sorumludur. Bu yaprak kaynak bakimindan gapraz ve incedir.

Gocuk koruma ve istismarin dnlenmesi, spor ortaminda gocugun fiziksel gtvenligini, duygusal
btlinligini ve sosyal katiim hakkini korumayi amaglar. ikinci kademe psikososyal transkripti bu
konuyu dogrudan ayrintilandirmaz; bu nedenle yaprak kaynak bakimindan incedir. Bununla birlikte
ayni kademe 6grenme ve 6gretme anlatiminda etkili antrendrlik icin glvenli sosyal ve fiziksel ¢cevre
olusturma, sporculara saygi ve sevgiyle yaklagsma, yas ve gelisim farklarini gézetme ve olumlu iletisim
kurma vurgulari bulunur. Bu gcergeve cocuk koruma basligini glivenli bicimde temellendirir.

Gocuk koruma, yalnizca kaza olmamasini saglamak degildir. Antrendr fiziksel alanin gavenligini,
ekipmanin uygunlugunu ve gerekli glvenlik araglarinin ulasilabilirligini distinmelidir. Ancak glvenlik
bununla sinirl kalmaz. Akran zorbaligi, kiigimseme, alay etme, sirekli elestirme, basarisizliga ugratma
ve sert davraniglar cocugun spora katilimini zedeler. Kaynak anlatiminda antrendriin bu tir olumsuz
davraniglaraizin vermemesi gerektigi belirtilir.

Cocuk sporcularda yas ve gelisim farkini gézetmek de koruyucu bir yaklagimdir. Kronolojik yasi by Uk
olan gocugu otomatik olarak daha hazir kabul etmek veya kiiglk yastaki cocugu gelisim firsatindan
dislamak yanlis olabilir. Antrendr, cocugun motor, biligsel ve duygusal durumunu izlemeli, beklentiyi
buna gdre kurmalidir. Asir baski, gocugun hem giivenliginihem de spora bagliliginizedeleyebilir.

Istismarin &énlenmesinde antrendriin dili belirleyicidir. Saygili, agik ve yapici iletisim cocugun kendini
ifade etmesini kolaylastinr. Cocugun korktugu, sustugu veya asagilandigi ortamda gercek 6grenme
de saglikh gelisim de gglesir. ikinci kademe antrendr icin temel ilke sudur: cocuk sporcu énce
korunmasi gereken bireydir; performans hedefibu glvenligin dniine gegemez.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR I igindekiler
4.8 - Cocuk ve Geng Sporcularda Antrenorliik

Cocuk ve Geng Sporculan Gelisim Dluzeyine Gore
Calistirmak

KISACA

Cocuk ve geng sporcularda antrenérlik, sporcunun yasini, gelisim dizeyini, motivasyonunu ve
glvenlik ihtiyacini birlikte okumayi gerektirir. ikinci kademe 6grenme-dgretme kaynadi bu yaprakigin
dogrudan glclli destek saglar. Spora katiimin gelisimsel modelinde érneklem yillarinda oyun ve
coklu spor deneyimi 6ne gikar; uzun sireli sporcu gelisimi modelinde ise beden okuryazarlig, temel
hareket becerilerive asamaliantrenman gelisimi vurgulanir. Antrenériin kronolojik yasa gore yetenek
belirlemesinin yanlis olabilecegi de 6zellikle belirtilir. Bunedenle cocuk ve geng sporcularla galisirken
erken sonug baskisi yerine glivenli ortam, cok yonlli hareket deneyimi, oyunla 6grenme, amacli
alistirma ve bireysellestiriimis ilerleme édnemlidir. Antrendr, sporcunun uzun vadeli gelisimini kisa vadeli
kazanma arzusunun éntinde tutmalidir.

Cocuk ve geng sporcularda antrendrlik, yetigkin sporcuya uygulanan programin kigultalmus bigimi
degildir. ikinci kademe kaynak anlatimi bu baslidi gelisim modelleriyle destekler. Spora katilimin
gelisimsel modelinde érneklem yillari, eglence ve oyun odakli katilim, dlisik oranda planl antrenman
ve bircok sporla temel diizeyde etkilesim Uzerinden anlatilir. Bu dénem, cocugun hareket etmeyi

sevmesi, farklibeceriler denemesive spora olumlu bag kurmasi agisindan énemilidir.

Elit sporcu gelisimi yolunda &ézellesme ve yatinm yillan daha sonra gelir. Ozellesme déneminde amacli
oyunile amagcli aligtirma birlikte yer alir; yatinm yillarinda ise tek spor ve daha yiliksek antrenman odagi
belirginlesir. Bu sira, cocuk ve geng sporcularda erken uzmanlagsma kararinin dikkatle ddsdntlmesi
gerektigini gdsterir. Erken uzmanlasma ylksek oranda antrenman odaklidir ve oyun énceligi azalir. Her
sporcuigin ayniyol uygun degildir.

Uzun streli sporcu gelisimi modeli de fiziksel, biyolojik ve psikolojik belirleyicilerin dikkate alinmasini
ister. Beden okuryazarligi, temel hareket becerileri, temel spor becerileri ve daha sonra antrenman
yapmayl 6égrenme gibi asamalar sporcunun gelisim dizeyine uygun ilerlemesini saglar. Kaynak
anlatimi, antrendrlerin yalniz kronolojik yasa gore yetenek belirlemesinin yanlis olabilecegdini vurgular.
Bu nedenle antrendr, cocugun gergek gelisimini gdzlemlemelidir.

Cocuk ve geng sporcularla galisan antrendr glivenli sosyal ve fiziksel gevre kurmali, akran zorbaligini
onlemeli, acik iletisim kullanmali ve sporcunun deneme yapmasina alan agmalidir. Hata, 6grenmenin
parcasi olarak gérilmeli; asadilama veya sirekli elestiri kullanimamalidir. ikinci kademe antrendriin
godrevi, cocugu yalniz yarismaya hazirlamak degil, onu uzun vadede sporu sirdirebilecek, glvenli ve
cok ydnli gelisen bir sporcu olarak desteklemektir.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR I igindekiler
4.9 - Spor Tarihi ve Olimpizm

Turk Spor Kulturiinden Modern Olimpik Harekete

KISACA

Spor tarihi ve olimpizm, sporun toplumlariginde nasil anlam kazandigini ve kurumlastigini gosterir.
Ikinci kademe kaynak anlatimi bu yaprak igin dogrudan destek verir. Eski Tirk toplumlarinda spor
kUltarindn ath bozkir yasamiyla gelistigi, okguluk, binicilik, glres, futbol benzeri oyunlar ve kayagin
onemli etkinlikler arasinda bulundugu anlatilir. Saymalitas kaya resimleri, atl bozkir kiltirinin izleri
acisindan anilir. Selguklu ve Osmanl dénemlerinde sporun devam eden kiltlrel yoénleri, Tirkiye’de
jimnastik akimlari ve okul beden egitiminin gelisimi, modern sporlar ve olimpik hareket, erken
Cumbhuriyet déneminde beden egitimi ve spor basliklari tarihsel strekliligi kurar. Olimpizm bu
baglamda yalnizyarisma dedil, sporun evrensel degerler, temsil, baris ve kurumsal érgltlenmeyle
iliskisini distnduren genis bir anlayistir.

Spor tarihi, sporun yalniz bugtinki kurallarindan ibaret olmadigini; toplumlarin yasam bigimi, kurumlari,
degerleri ve modernlesme siirecleriyle birlikte gelistigini gdsterir. ikinci kademe kaynak anlatimi bu
yaprakta en somut bilgileri verir. Eski Tark toplumlarinda spor kdltirintn yasam tarzina gore gelistigi,
ath bozkir veya atl gécebe kiltdrd icinde sekillendigi anlatilir. Bu kiltdrin izleri Kirgizistan’daki
Saymalitas kaya resimleriyle iligkilendirilir. Sporun amaci hayata tutunmak, cevreye Ustinlik saglamak,
savascllik ve avcilik becerilerini gelistirmek olarak agiklanir.

Kaynakta eski Turk toplumlarindaki sportif etkinlikler arasinda okguluk, binicilik, gires, futbol benzeri
oyunlar ve kayak sayilir. Okguluk yarigmalar, kam figurt, pungu adi verilen yarisma yeri ve belirli
kurallara bagli diizenli yapi gibi ayrintilar, sporun erken dénemlerde bile yalnizrastgele bedensel ugras
olmadigini gdsterir. Bu etkinlikler hem becerihem de kiltlrel kimlik Gretmistir.

Selguklu ve Osmanlidénemlerinde sporun devam eden kiltdrel yapisi, Turkiye’'de jimnastik akimlari ve
okul beden egitiminin gelisimi, modern sporlarin yayilmasi ve olimpik hareket, spor tarihinin daha
sonraki agsamalarini olusturur. Kaynak anlatimi modernlesme sirecinde beden egitimi ve sporun okul,
kullp ve kurum yapilariyla baginikurar. Bu bag, sporun bireysel faaliyetten kamusal ve érgitli bir alana
dénligmesini aciklar.

Olimpizm, spor tarihinin modern evrensel boyutudur. Sadece madalya veya yarigma takvimi degil,
sporun baris, saygl, temsil, kiltUrler arasi karsilasma ve fair play degerleriyle distnidlmesidir. Antrendr
igin spor tarihi ve olimpizm bilgisi, yaptidi isin daha blyUk bir gelenege bagl oldugunu gosterir.
Sporcuya teknik 6gretirken ayni zamanda sporun kiltGrel mirasini, kural dizenini ve deger dinyasini
datasir.
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5. SPOR YONETIMi Il igindekiler
5.1- Yonetimin Temel Kavramlari

Yonetim, Organizasyon ve Spor Ortami

KISACA

Yénetimin temel kavramlari, spor alaninda amaglara rastlantiyla degil, is bolimU, koordinasyon ve
diizenli kararlarla ulagmayi anlatir. ikinci kademe spor yénetimi kaynagi organizasyon kavramini
insanlarin tek basina gerceklestiremeyecekleriamaclaricin bir araya gelmeleri, is bélUmU yapmalari
ve koordinasyon sistemi kurmalari Gzerinden agiklar. Organizasyon kavraminin siire¢ ve yapi anlamlari
vardir; sireg olarak faaliyetlerin diizenlenmesini, yapi olarak ise gérevlerin, iliskilerin ve hiyerarsinin
kurulmasiniifade eder. Spor ortaminda yénetim; sporcu, antrendr, kullip, tesis, yarisma, kaynak ve
paydaslarin ortak hedefe yénelmesini saglar. Bu nedenle antrendr de yénetim kavramlarindan
bagimsiz degdildir. Antrenman plani, takimici gérev dagilimi, iletisim ve yarisma hazirligiyénetim
dusincesinin sahadaki ktguk dlceklikarsiliklandir.

Yénetimin temel kavramlar, spor alaninda hedefe ulasmak icin insanlar, kaynaklar ve strecleri
diizenleme ihtiyacindan dodar. ikinci kademe spor ydnetimi kaynadi bu konuyu organizasyon
kavramiyla baslatir. insanlar bazi amaclarini tek baslarina gerceklestiremez; diger insanlarin yardimina,
gbrev paylasimina ve koordinasyona ihtiyagc duyarlar. Bu is bdlimU ve koordinasyon sistemi
organizasyon olarak aciklanir. Spor ortaminda bir midsabakanin, kullbun, antrenman déneminin veya
egitim programinin basariyla ytrttilmesi de aynimantiga dayanrr.

Organizasyon kavraminin iki temel anlami vardir. Birincisi sire¢ anlamidir. Bu anlamda organizasyon,
islerin planlanmasi, gérevlerin ayrilmasi, iliskilerin kurulmasi ve faaliyetlerin yir(itilmesi sirecidir. ikincisi
yap! anlamidir. Bu anlamda organizasyon, belirli gbrevlerin, yetkilerin, sorumluluklarin ve hiyerarsik
iligkilerin olusturdugu dizeni ifade eder. Kaynak anlatimi organizasyon, teskilat ve érglt kavramlarinin
esdegder kullanilabildigini; bu yapilarin ydneteni, ydnetilenive hiyerarsik dlizeni bulundugunu belirtir.

Spor yénetiminde bu kavramlar soyut kalmaz. Bir takimda kimin hangi gdrevi Ustlenecedi, bir
organizasyonda hangi birimin hangi kaynagdi kullanacagi, antrenérlin yardimcilariyla nasil galisacagi ve
yarigma sUrecinin nasil yiritilecegdi ydonetim bilgisini gerektirir. Organizasyonun amaci, daginik gabayi
ortak hedefe ydneltmektir. Bu hedef bazen bir misabakanin dlzenli yapilmasi, bazen sporcunun
gelisim plani, bazen de kullbun strdurulebilir galigmasi olabilir.

Antrendr igin ydnetim kavramlarini bilmek dnemlidir; ¢lnki antrendr yalniz teknik 6gretici degildir.
Sahadakizaman yénetimini, ekipman kullanimini, iletisim akisini, sporcu rollerini ve glvenlik dizenini de
yénetir. Yonetimin temel kavramlar bu nedenle spor yénetimi dersinin giris bilgisi olmakla kalmaz;
antrendrln gunlik kararlarinianlamlive diizenlihale getiren distinme aracidir.
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5. SPOR YONETIMi Il icindekiler
5.2 - Yonetim Teorileri ve Yaklagimlan

Yonetim Yaklagimlarini Spor Organizasyonunda
Dlustinmek

KISACA

Yoénetim teorileri ve yaklasimlari, bir spor organizasyonunun nasil kurulacagina ve nasill
gelistirilecegineiliskin farkl bakislari anlamayi saglar. Yerel kaynak klasik teori adlarini ayrintili vermese
de organizasyonun sureg ve yapi olarak iki anlamini, amag, is bdlimu, koordinasyon, hiyerarsive
gelismeye acgiklik gibiilkeleriigler. Bu cergeve, ydnetim yaklasimlarinin ortak sorusunu gdsterir:
insanlar ve kaynaklar hedefe en diizenli bicimde nasil yénlendirilir? Spor ortaminda yalnizemir-
komutailigkisi yeterli degildir; gérevlerin uzmanlasmasi, kaynaklarin dengeli dagitiimasi, yetkive
sorumlulugun acgikligi, degisenihtiyaclara uyum ve iletisim akisi birlikte dlistnlir. Antrenér bu
yaklasimlar, kullip veya bly(ik organizasyon diizeyinde oldugu kadar kendi takiminda da kullanir. lyi
yénetim yaklasimi, hedefile insan unsurunu birlikte dengeler.

Yénetim teorileri ve yaklasimlari, insanlarin ortak amagclar icin nasil diizenlenecegini agiklamaya galisan
disince bigimleridir. ikinci kademe spor yénetimi kaynadi teori adlarini sistematik bicimde siralamaz;
ancak organizasyonun temel anlamlari ve ilkeleri Gzerinden ydnetim yaklagimlarinin &z4nU verir.
Organizasyon, insanlarin tek baslarina ulasamayacaklarramacglaricinis bélima ve koordinasyoniginde
bir araya gelmesidir. Bu tanim, ydnetimin merkezinde hedef, insan, gbrev ve diizeniligkisi bulundugunu
gosterir.

Kaynakta organizasyonun slUre¢ ve yapi anlamlar ayrilir. Stre¢ yaklasimi, yapilacak isglerin nasil
planlanacagdina, faaliyetlerin nasil siralanacagina ve insanlarin nasil koordine edilecegine bakar. Yapi
yaklasimi ise gorevlerin, yetkilerin, sorumluluklarin ve hiyerarsik iligkilerin nasil kurulacagini éne gikarir.
Spor organizasyonunda bu iki yaklasim birlikte igler. Bir turnuva sadece iyi niyetle dizenlenemez;
planlama, gérev dagilimi, kaynak, yetki ve denetim gerekir. Ayni sekilde yalniz kagit Gzerindeki sema
dayeterlidegildir; streg isler hale getirilmelidir.

Kaynak anlatiminda organizasyon ilkeleri de yénetim yaklagiminin pargasi olarak gérinlr. Amag birligi,
is bAIUmMU ve uzmanlagsma, kaynaklarin dengeli dagilimi, yénetim alani, yetki-sorumluluk dengesi ve
gelisme yetenegdi gibi ilkeler, yénetimin yalniz buyurma isi olmadigini gd&sterir. Organizasyon
gelismelere bagl yeniihtiyaglara uyum saglayabilmelidir. Bu, spor alaninda 6zellikle dnemlidir; ¢lnkd
musabaka kosullari, sporcuihtiyaclari, tesis imkanlari ve paydas beklentileri degisebilir.

Antrendr icin ydnetim yaklasimlarini bilmek, blyUk kurumlar anlamaktan ibaret degildir. Antrenman
grubu da klcgUk bir organizasyondur. Takim ici roller, yardimci antrendrle iliski, ekipman kullanimi,
sporcu iletisimi ve yarisma hazirhidi bir yénetim yaklasimi gerektirir. lyi yaklasim, diizeni insani yok
saymadan;insaniliskilerini de hedefsiz birakmadan kurar.
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5. SPOR YONETIMi Il icindekiler
5.3 - Yonetimin islevleri

Planlama, Goreviendirme ve Kontrol Donguisti

KISACA

Yénetiminislevleri, spor organizasyonunda hedefin belilenmesinden kaynaklarin kullanilmasina kadar
uzanan dUzenlikarar alanlarini kapsar. Yerel kaynak spor organizasyonlarinin bes asamali stregle
gerceklestigini anlatir: planlama ve amag belirleme, faaliyet belirleme ve gruplandirma, personel
se¢cme ve gdrevlendirme, yetkive sorumluluk belirleme, kaynak belirleme. Bu asamalar ydnetimin
klasik islevlerini spor bagdlamina tasir. Once amag netlesir, sonra yapilacak isler tanimlanir, buisleri
yirltecek kisiler secilir, kimin hangi yetki ve sorumlulugu tasiyacagi agiklanir, son olarak ihtiyag
duyulan maddive beseri kaynaklar diizenlenir. Antrenér de benzer dénglyl antrenmanda yasar:
hedef koyar, calismaicerigini secer, gorevleri dagitir, sorumlulugu belirler ve uygulamaninise yarayip
yaramadiginiizler.

Yénetimin iglevleri, ortak hedefe ulagsmak igin islerin hangi sirayla ve hangi sorumluluklarla
yuritllecegini aciklar. ikinci kademe spor ydnetimi kaynadi bu konuyu spor organizasyonlarnin
asamalari izerinden somutlastinir. Bir spor organizasyonu bes asamali bir strecle ele alinir: planlama ve
amagc belirleme, faaliyet belirleme ve gruplandirma, personel secme ve gdérevlendirme, yetki ve
sorumluluk belirleme, kaynak belirleme. Bu siralama, yénetimin yalniz genel bir kontrol faaliyeti dedil,
birbirini tamnamlayan kararlar btlnd oldugunu gosterir.

Planlama ve amag belirleme ilk adimdir. Amag belirsizse organizasyon daginik olur. Spor etkinligi
dizenlenirken neyin, kim igin, hangi kapsamda ve hangi basar dl¢Utlyle yapilacagi belirlenmelidir.
Ardindan faaliyetler tanimlanir ve gruplandirilir. Hangiislerin yapilacagdy, bu iglerin hangibasliklar altinda
toplanacagdi ve hangi sirayla yUrttllecegi netlesir. Bu asama olmazsa galisanlar ayniise yigilabilir veya
baziisler sahipsiz kalabilir.

Personel se¢me ve goérevlendirme, dogru kisiyi dogru ise yerlestirme islevini tasir. Kaynak anlatimi is
b&IimU ve uzmanlagma ilkesini vurgular; herkesin isin bir ucundan tutmasi verimi artirabilir, fakat
uzmanlagsma derecesinde denge saglanmazsa monotonluk ve verim dislsd dogdabilir. Yetki ve
sorumluluk belirleme ise gérevin kim tarafindan, hangi karar alaniyla ve hangi hesap verme dizeniyle
yapilacaginiaciklar.

Kaynak belirleme, maddi ve beseri imkanlarin organizasyonun ihtiyaglarina gére dizenlenmesidir.
Spor organizasyonunda tesis, zaman, malzeme, insan gucd, iletisim ve bltge distnilmeden hedef
gergeklesmez. Antrendr igin bu islevlerin kiiglk élgekli karsiligr antrenmanda goérdlir. Antrendr hedef
koyar, calisma icerigini secer, yardimcilarina ve sporculara gérev verir, sorumluluklar agiklar, ekipmani
ve zamani dlUzenler. Yénetiminiglevleri bdylece spor sahasinda glnlik karar becerisine déndsar.
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5. SPOR YONETIMi Il icindekiler
5.4 . Liderlik ve Liderlik Tarzlari

Spor Yonetiminde Liderlik Davranisi

KISACA

Liderlik, spor ortamindainsanlari ortak hedefe yénlendirme, kararlar anlamli kilma ve gliven veren bir
calisma iklimi kurma becerisidir. Yerel spor ydnetimi kaynagi liderlik tarzlarini ayrintili siniflandirmaz;
ancak organizasyon, hiyerarsi, yonetici-ast dengesi, is bdlimU ve kaynaklarin dagilimi gibi kavramlarla
liderligin yonetimicindeki yerini gdsterir. Aynikademe 6grenme-6gretme kaynagindaise kisiler arasi
alan bilgisi, duygusal zeka, dénlsimlu liderlik ve antrendrlik stilleri liderligin sahadaki davranis yénini
tamamlar. Lider yalnizemir veren kisi degildir; sporcularin ve galisanlarin rolinl netlestirir, iletisim
kurar, sorumlulugu dengeler ve degisen kosullarda yén gdsterir. ikinci kademe antrenéricin liderlik,
hem y&netim dizeninihem de sporcu iligkisini taglyan temel mesleki beceridir.

Liderlik, bir grubu ortak hedefe ydnlendirme ve bu hedefe giderken glven, anlam ve dizen olusturma
becerisidir. ikinci kademe spor yénetimi kaynadi liderlik tarzlarini ayrintili bir siniflandirma olarak
islemez; fakat organizasyonun ydneticisi, yonetileni ve hiyerarsik yapisi bulundugunu; is bdlima,
kaynak dagilimi ve yénetim alani gibi ilkelerin organizasyon basarisini etkiledigini anlatir. Bu gerceve
liderligin yonetimden kopuk olmadigini g&sterir. Lider, yalniz kisisel karizmasiyla degil, kurdugu
dizenle de etkiliolur.

Spor ortaminda liderligin ilk boyutu hedefi agiklamaktir. Sporcu, yardimci antrendr veya goérevli ne igin
calistigini anlamazsa ortak caba dagilir. ikinci boyut gérev ve sorumluluk dengesidir. Kaynakta
yénetim alani, bir yéneticinin sorumlu oldugu ast sayisiyla iliskilendirilir; bu ilke liderin kontrol
edebilecedi sorumluluk alanini gergekgi kurmasi gerektigini gdsterir. Cok fazla kisiye dogrudan ve
belirsizbicimde yén vermeye ¢alisan lider, iletisimi ve denetimi zayifiatabilir.

Ayni kademe dgrenme-dgretme kaynadi liderligin kisiler arasi yonini tamamlar. Antrendrln kisiler
arasl! alan bilgisi olumlu ve verimli iligkiler kurma yetenegidir. Duygusal zeka ve déntsimli liderlik
iletisimde 6nemli yeterlikler arasinda sayilir. Ayrica otokratik, demokratik ve bUtincul antrendrlik
stilleri, liderligin duruma gére degisebilecegini gdsterir. Tek bir tarz her kosulda en iyi degildir; antrenor
ortaminihtiyacina gére davranisiniayarlamalidir.

Liderlik bu nedenle hem ydnetim hem egitim becerisidir. Spor ydneticisi veya antrendr gdrevleri
diizenlerken adil, acik ve tutarll olmalidir. Sporcularla galisirken giivenli ve saygili iliski kurmalidir. lyi
lider, yalniz ne yapilacagini séylemez; insanlarin o isi neden ve naslil yapacagini anlayacagi bir iklim
kurar.
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5. SPOR YONETIMi Il icindekiler
5.5 - Spor Orgiitleri ve Yapisi

Spor Orgiitlenmesi ve Kurumsal Yapi

KISACA

Spor 6rgutleri ve yapisi, spor faaliyetlerinin hangi kurumlar, gérevler ve yetkiiligkileriicinde
yUrGtlldigund agiklar. Yerel kaynak teskilatlanmayi, birisi gerceklestirmekigin kurumlarin veya
bireylerin bir araya gelerek olusturduklari birlik olarak tanimlar. Spor organizasyonuise sporlailgili
amaclarin planl bicimde yurttilmesiigin kurulan dizeniifade eder. Kaynakta Cumhuriyet sonrasi spor
teskilatlanmasi, Tirkiye idman Cemiyetiittifaki, Tirk Spor Kurumu, kanun dénemleri ve Genglik ve
Spor Bakanlidi gibi tarihsel kurumsal érneklerle anlatilir. Spor érglitlerinde amag, is bolim, hiyerarsi,
kaynak dagilimi, yetki-sorumluluk dengesive gelisme yetenegdi 6nemlidir. Antrendr bu yapilari bilerek
kendigorev sinirini, Gst kurumlarlailigkisini ve sporcuya sundugu hizmetin kurumsal baglamini daha
dogru kavrar.

Spor orgutleri ve yapisi, sporun yalniz bireysel cabayla degil, kurumlar, kurallar ve gorev iligkileriyle
srdarildaguni gdsterir. ikinci kademe spor ydnetimi kaynagd teskilatlanmayi, bir isi gergeklestirmek
icin kurumlarin ya da bireylerin bir araya gelerek olusturduklan birlik olarak acgiklar. Organizasyon,
teskilat ve 6rglt kavramlarinin esdeger kullanilabildigi; bu yapilarin yénetici, yonetilen ve hiyerarsik
dizen igerdigi belirtilir. Bu bakig, spor 6rgltlerinin rastgele kalabaliklar degil, gérev ve yetkiiiligkileriyle
calisan yapilar oldugunu gosterir.

Spor 6rgltlerinde amag belirleme dnemlidir. Bir kultip, federasyon, bakanlik birimi veya organizasyon
komitesi neyi gerceklestirecegini acikgca bilmelidir. Ardindan faaliyetler gruplandirilir, personel
gorevlendirilir, yetki ve sorumluluklar belirlenir, kaynaklar dizenlenir. Kaynakta spor organizasyonu
ilkeleri arasinda is bdlUmU ve uzmanlagsma, kaynaklarin dengeli dagilimi, ydnetim alani ve gelisme
yetenegigibiilkeler Gzerinde durulur. Bunlar 6rglttn strdirilebilir caligmasiigin gereklidir.

Kaynak anlatimi Tlrkiye’'de spor tegkilatlanmasinin tarihsel gelisimine de deginir. Cumhuriyet sonrasi
Tlrkiye idman Cemiyeti ittifaki, Tirk Spor Kurumu, kanun dénemleri ve Genglik ve Spor Bakanligi gibi
kurumsal érnekler anlatilir. Bu érnekler, sporun zaman iginde daha 6rgttli ve kamusal bir alan héline
geldigini gdsterir. Spor orgltleri sadece misabaka dizenlemez; sporcu, antrendr, tesis, kariyer,
lisans, temsil ve egitim streclerini de etkiler.

Antrendr icin spor orguUtlerini bilmek pratik bir ihtiyactir. Hangi kademede hangi g&revlerin
yaplilabilecegdi, hangi kurumun hangi yetkiye sahip oldugu, sporcu lisansi veya millilik belgeleri gibi
sureglerin nasil anlam kazandigi érgUtsel yapiyla ilgilidir. Antrendr kendi sahasinda galisirken bile bu
blylk yapinin parcasidir. Spor érgutleri ve yapisi, onun gérevini kurumsal baglama yerlestirir.
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5. SPOR YONETIMi Il icindekiler
5.6 - iletisim ve Halkla iligkiler

Spor Yonetiminde lletisim ve Kamusal lligki

KISACA

lletisim ve halklailiskiler, spor érgitiiniin ic paydaslarla ve dis cevreyle giivenilir bag kurmasini saglar.
Yerel spor ydnetimikaynadi bu yapradidogrudan genis islemez; ancak organizasyonun koordinasyon
sistemi oldugu, gérevlerin ve iligkilerin dlizenlenmesi gerektigi, spor organizasyonlarinin tanitim ve
pazarlama gibi amacglar tasiyabildigi anlatilir. Bu bilgiler iletisimin yonetim icindeki yerini gdsterir. Spor
kullbU, antrendr, sporcu, aile, taraftar, sponsor, kurum ve medya arasinda bilgi akisidogru
kurulmazsa organizasyonun hedefizayifiar. Halkla iliskiler de spor 6rglitinin kendini topluma dogru
tanitmasi, gliven olusturmasi ve paydas beklentilerini ydnetmesiyle ilgilidir. ikinci kademe antrenér
iginiletisim, yalniz sporcuya talimat vermek degil, temsil ettigi kurumun dilini ve guvenilirligini
tasimaktir.

iletisim, spor y&netiminde insanlarin ve birimlerin ortak hedefe uyumlu calismasini saglayan bagdir.
Halkla iliskiler ise spor 6rgltinin dis ¢cevreyle, toplumla, medya ile, sponsorlarla ve diger paydaslarla
glvenilir iliski kurmasini ifade eder. ikinci kademe spor ydnetimi kaynagdi bu bashdr ayrintili bir halkla
iliskiler dersi gibi islemez; fakat organizasyonun is bdlimU ve koordinasyon sistemi oldugunu, spor
organizasyonlarinin tanitim ve pazarlama gibi amaglar tasiyabildigini anlatir. Bu ¢erceve iletisimin
yénetimdekiislevini anlamakigin yeterli bir giris saglar.

Organizasyonun basarili olabilmesi icin amag, gérev ve sorumluluklar acik iletilmelidir. Kimin hangi isi
yapacagl bilinmezse koordinasyon bozulur. Kaynakta organizasyonun sire¢ ve yap! anlamlarinin
ayriimasi bu bakimdan énemlidir. Stre¢ igcinde iletisim, planlarin uygulanmasini ve birimler arasinda
uyumu sagdlar. Yapiiginde iletisim, hiyerarsik iligkilerin, yetki ve sorumluluklarin anlagiimasini kolaylastirir.
Spor kullblnde antrenér, yénetici, sporcu, yardimci personel ve aile arasindaki kopukluk performansi
da glveni de etkileyehbilir.

Halkla iligkiler yénd, spor &érgatinin disa doénik ylziddr. Spor organizasyonlarinin &zel amagclar
arasinda uluslararasi alanda itibar kazanmak, tanitim ve pazarlama gibi hedefierin bulunmasi bu alani
destekler. Bir spor etkinligi yalniz yapilmis olmak i¢in dlizenlenmez; katiimclya, izleyiciye, sponsora ve
topluma dogru bigimde anlatiimalidir. Yanlis, abartili veya tutarsiziletisim gliven kaybettirir.

Antrendr de bu slrecin pargasidir. Sporcuya kullandigi dil, velilerle kurdug@u iligki, kulibl temsil
ederken sergiledigi tutum ve sosyal gevreyle iletisimi halkla iliskiler nitelidi tasir. iletisim ve halkla iligkiler
bu nedenle spor ydnetiminde yardimci bir sis degil, organizasyonun guvenilirligini ve isleyisini
belirleyen temelislevdir.
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5. SPOR YONETIMi Il icindekiler
5.7 - Spor Hukuku ve Mevzuat

Antrenorliikte Mevzuat Bilinci ve Gorev Sinin

KISACA

Spor hukuku ve mevzuat, antrendérlik faaliyetinin hangiresmikurallar, kademeler ve sartlaricinde
yUritllecegini gdsterir. Resmikaynak, Antrendr Egitimi Ydnetmelidive Anadolu Universitesi program
kapsami Uizerinden temel egitim sinavi, bes kademeli e-sertifika programi, modiiller, katiim sartlari ve
basari kosullanni aciklar. Adaylarin belirli sartlar tagimasi, her modulde sinava girmesi, basaril olanlarin
belirli stre icinde uygulama egitimine basvurabilmesive basarisiz olanlarin yeniden katilim sirecinin
bulunmasi, antrenorligin yalniz meslekiistekle degdil mevzuat diizeniyle de bagli oldugunu goésterir.
Yerel spor ydnetimi transkriptinde de kademelere gére gérev alanlari anlatilir. ikinci kademe antrenér,
kUguUkler, yildizlar ve gencler seviyesinde gérev sinirni bilerek hareket etmeli; lisans, belge, disiplin ve
kurumsal yetki konularinihafife almamalidir.

Spor hukuku ve mevzuat, spor alanindaki hak, gérev, yetki, belge ve sireglerin hangi kurallara gére
yurltllecegini agiklar. Antrendrlikte mevzuat bilgisi &zellikle dnemlidir; ¢lnkl antrendrlik yalniz
sahada beceri 6gretmekten ibaret degildir. Resmi kaynak, Genglik ve Spor Bakanligi ile Anadolu
Universitesi arasindaki is birligi cercevesinde bes kademeden olusan Antrenér Temel Egitimi e-
Sertifika Programlarinin hazirlandigini ve teorik egitimlerin bu programlarla yiriitildigind belirtir. ikinci
kademe programda Spor ve Saglik Bilimleri Il, Hareket ve Antrenman Bilimleri Il, Spor Yénetimi I,
Sporda Ogrenme ve Ogretme Il ve Sporda Psikososyal Alanlar Il modidilleri yer alrr.

Resmi kaynak katiim sartlarnini da gésterir. Adaylann Turkiye Cumhuriyeti vatandasi olmasi, on sekiz
yasini doldurmasi, en az lise veya dengi okul mezunu olmasi, federasyon egitim talimatindaki saglk
sartlarini tagimasi, belirli suglardan mahkum olmamasi ve disiplin-ceza kosullarini saglamasi gerekir. Bu
sartlar, antrendrligiin kamusal gliven ve sporcu glvenligiyle iligkili bir gérev oldugunu didstndurdr.

Program degerlendirmesi de mevzuat dizeninin pargasidir. Resmi kaynakta sinavda her modulde
yirmiger soru olmak Uzere toplam yiz ¢coktan se¢meli soru soruldugu ve basarili olabilmek igin her
modyilde yiiz tam puan Uzerinden altmis puan alinmasi gerektigi belirtilir. Basarili olan katiimcilar belirli
slire boyunca federasyonlarin ayni kademe ve daha alt kademedeki uygulama egitim ve sinavlarina
basvurabilir. Basarisiz olanlaricin yeniden katiim ve ilisik kesilme slrecleri ayrica dlizenlenir.

Yerel spor yénetimi transkripti kademelere gére gdrev alanlarini da anlatir. ikinci kademe antrendriin
kUgUkler, yildizlar ve gencgler seviyesinde gdrev alabilmesi, daha Ust kademelerin farkli gérev
sinirlarinin bulunmasi mevzuat bilincinin sahadaki karsiligidir. Antrenér kendi yetki sinirini bilmediginde
hem kurumsal diizeni hem sporcu guvenligini riske atabilir. Bu nedenle spor hukuku ve mevzuat, sinav
bilgisi olmanin étesinde mesleki sorumluluk bilgisidir.
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5. SPOR YONETIMi Il icindekiler
5.8 - Spor Pazarlamasi

Spor Organizasyonunda Tanitim, itibar ve Deger

KISACA

Spor pazarlamasi, spor Grintndn, etkinligin, kullibln veya organizasyonun hedef kitleyle degeriligkisi
kurmasini saglar. Yerel spor ydnetimi kaynagi pazarlamayi 6zellikle spor organizasyonlarinin amaglari
icinde konumlandinr. Ozel amaglar arasinda kar elde etmek, uluslararasi alanda politik, sosyal ve
ideolojik yonlerden Ustlnlik saglamak, itibar kazanmak, tanitim ve pazarlama yer alir. Genel amaclar
arasindaise sporun kamu hizmetiyonu, birlik ve beraberlik, kiltirin yasatilmasi ve sponsorluk
faaliyetlerinin gelisimine katki gibi daha genis hedefler bulunur. Bu ayrim, spor pazarlamasinin yalniz
satis degil, tanitim, temsil, sponsor iliskileri ve organizasyonun algisiniyénetme isi oldugunu goésterir.
Antrenér dogrudan pazarlamaci olmasa bile temsil ettigi spor 6rgttiniin gliven ve deger Gretme
sUrecinin pargasidir.

Spor pazarlamasi, sporla ilgili Grin, hizmet, etkinlik, kullip veya organizasyonun hedef kitleyle anlamli
ve sirdurdlebilir iliski kurmasini saglayan yénetim alanidir. ikinci kademe spor ydnetimi kaynadi bu
baslig dogrudan genis bir pazarlama teorisi olarak islemez; ancak spor organizasyonlarinin amaclarini
anlatirken pazarlamanin yerini agik bicimde g&sterir. Kaynakta spor organizasyonlarinin ézel amaclari
arasinda kar elde etmek, uluslararasi alanda politik, sosyal ve ideolojik yonlerden lstlnlik saglamak,
uluslararasi alandaitibar kazanmak, tanitim ve pazarlama sayilr.

Bu bilgiler spor pazarlamasinin yalniz bilet veya Uriin satisi olmadigini gdsterir. Bir organizasyon tlkenin,
kullibln, bransin veya kurumun tanitimina hizmet edebilir. itibar kazanmak, sponsorlarla iligki kurmak,
izleyici ilgisini artirmak, katilimci deneyimini glglendirmek ve sporun toplumdaki gérindrligund
ylUkseltmek pazarlama dustncesinin parcalandir. Genel amaclarda sponsorluk faaliyetlerinin
gelisimine katki saglanmasi da spor pazarlamasinin ekonomik ve kurumsal yéninU destekler.

Spor pazarlamasinda deger, yalniz maddi karsilikla 6lgllmez. Bir etkinlik topluma birlik duygusu
verebilir, gengleri spora yodnlendirebilir, kurumun glvenilirligini artirabilir veya bir brangin bilinirligini
glgclendirebilir. Bu nedenle spor pazarlamasi, sporun sosyal degerini ve kurumsal hedeflerini birlikte
dusunur. Basarilipazarlama, sporun ruhunu zedelemeden hedef kitleyle iligki kurar.

Antrendrin bu konudaki rolt dolayli ama &dnemlidir. Antrendrin davranigl, iletisimi, sporcuya yaklagimi
ve misabaka ortamindaki tutumu kuliblin veya organizasyonun algisini etkiler. Spor pazarlamasi
yénetim birimlerinin isi gibi gériinse de sahadaki temsil bu alginin pargasidir. ikinci kademe antrenér,
sporun degerini taslyan kisi oldugunu bilerek kurumsal glivene katki saglar.
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5. SPOR YONETIMi Il icindekiler
5.9 - Rekreasyon Yonetimi

Serbest Zaman Etkinliklerini Planlamak ve Yonetmek

KISACA

Rekreasyon yonetimi, insanlarin serbest zamanlarini nitelikli, saglikli ve sosyal yénden anlamli
etkinliklerle degerlendirmesini planlama isidir. Yerel spor yénetimi kaynagi rekreasyon uzmaninl,
insanlarin serbest zamanlarini kaliteli gegirmelerini saglamak icin etkinlikler planlayan, fiziksel aktivite
icerikli sosyal etkinlikler organize eden ve kaynak bulan kisi olarak aciklar. Bu tanim, rekreasyon
yénetiminin yalniz eglendirme olmadigini gésterir. Katiimcinin yasi, fiziksel durumu, ilgi alani, glvenligi,
sosyal etkilesimihtiyaci ve kullanilabilir kaynaklar birlikte dtstinultr. Spor alaninda rekreasyon,
performans sporundan farkli olarak katilim, yasam kalitesi, sosyal bag ve slrdurllebilir hareket
aliskanligi Uretir. Antrendr bu alanda galisirken yarisma baskisindan gok glvenli, erisilebilir ve keyifii
katilim ortami kurmaya odaklanmalidir.

Rekreasyon ydnetimi, bireylerin serbest zamanlarini kaliteli, saglikli ve sosyal agidan anlamli
etkinliklerle degerlendirmesini saglayan planlama ve organizasyon alanidir. ikinci kademe spor
yonetimi kaynagi rekreasyon uzmanini, insanlarin serbest zamanlarini kaliteli gecirmelerini saglamak
icin etkinlikler planlayan, fiziksel aktivite i¢erikli sosyal etkinlikler organize eden ve kaynak bulan kisi
olarak acgiklar. Bu tanim rekreasyonun sadece bos vakit doldurma olmadigini, ydnetilmesi gereken bir
hizmet alani oldugunu gosterir.

Rekreasyon yonetiminde temel amag, katilimcinin etkinlige glvenli ve istekli bicimde katilabilmesidir.
Performans sporunda sonug, derece ve yarisma hedefi daha baskin olabilir; rekreasyonda ise katiim,
keyif, saglik, sosyal iliski ve yasam kalitesi 6ne ¢ikar. Bu nedenle etkinlik planlanirken katilimci grubun
yasl, fiziksel kapasitesi, ilgi alani, engel durumu, tesis imkani ve glvenlik ihtiyaci dikkate alinmalidir. Her
gruba ayni etkinligi sunmak rekreasyon yénetimi agisindan yeterli degildir.

Kaynakta sporda kariyer alanlari arasinda rekreasyon uzmanligi da sayilir. Bu, rekreasyonun spor
alaninda ayri bir uzmanlik ve meslek yonu tasidigini gdsterir. Rekreasyon uzmani etkinlik planlar, sosyal
katilimi destekler ve kaynak bulur. Etkinliklerin strdtrdlebilir olmasi igin yalniz program hazirlamak
degil, katilimciya ulagsmak, gereklimalzemeyi saglamak ve glivenli ortam kurmak gerekir.

Antrendrlik acgisindan rekreasyon ydnetimi, sporu yalniz elit performans hedefiyle dlisinmemeyi
ogretir. Her birey sporla yarigmak icin iliski kurmaz; bazilari saglik, sosyallesme, eglenme veya serbest
zamanini deJerlendirme amaci tasrr. lyi rekreasyon yénetimi bu farkl amaci ciddiye alir. Sporun
toplumsal yarar da burada goérinilr: hareket, yalniz madalya Ureten bir ara¢ degil, glnlik yasam
kalitesini artiran erisilebilir bir etkinlik alanidrr.
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