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Bu kitapc¢ik hakkinda

Antrenorlik 3. 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/

Kapsam ve mevzuat degisir

Bu baski 29 Temmuz 2026 tarihinde Uretilmistir ve icerigi o tarihteki sinav konu listesine ve mevzuata
dayanir. Sinav kapsami, konu agirliklari ve mevzuat degisebilir; calismadan dnce sinavi diizenleyen
kurumun yurUrlikteki kilavuzunu ve ilgilimevzuatin gincel metnini mutlaka kontrol et.

Hata bildirimi

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

Kapsam

# DERS / BOLUM YAZILAN / TOPLAM KONU

1 Hareket ve Antrenman Bilimlerilll 10/10
2 Sporve Saglik Bilimlerilll 10/10
3 Sporda Ogrenme ve OFretme Il 10/10
4 Sporda Psikososyal Alanlar Il 9/9
5 Spor Yonetimilll 9/9

Bu kitapcik, sinav konu listesindeki tim basliklar kapsar.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERI l1I icindekiler
1.1 Antrenman Biliminin Temel Kavramlan

Antrenman Biliminde Temel Kavramlar: Zaman Birimleri,
Isinma ve Soguma

KISACA

Antrenman biliminin temel kavramlari, bir antrenmani olusturan zaman birimlerini adlandiran ortak bir
dilden bagslar. Kaynak metin bu birimleri antrenman tnitesi, antrenman, mikrosiklis, mezosiklUs,
bolim, periyod, makrosiklis ve megasiklis olarak siralar; her biri kisadan uzuna dogru bir sonrakini
kapsayanic ice ge¢cmis zaman dilimleridir. Bu ortak terminoloji olmadan bir antrenman planinin hangi
Olgekte konusuldugunu ayirt etmek mimkin olmaz. Aynitemel cergeve, tek bir antrenman biriminin
kendiiginde nasil kuruldugunu da kapsar: kaynak metin birim antrenmani genel ve ézelisinma, ana
bd1im ve soguma olarak ayirir. Genel isinma viicudu ve kaslari dislk-orta siddette harekete
hazirlarken 6zelisinma bransa 6zgu hareketleri disik siddette tekrarlar. Isinma aktif veya pasif
yollarla yapilabilir; sogumaise ¢aligma sonunda viicut isisini ve metabolik Grinlerinormale
déndirmeyihedefler. Bu temel kavramlar, ileride ele alinacak yiklenme, periyotlama ve antrenman
ilkelerinin Gzerine oturdugu ortak zemini olusturur.

Antrenman biliminde ilerlemeden &nce, bir antrenmanin hangi zaman 6&lgeginde konusuldugunu
netlestiren ortak bir terminolojiye ihtiyag vardir. Kaynak metin bu terminolojiyi kisadan uzuna dogru
siralar: antrenman Unitesi, tek bir 6zelligin ele alinip galisildigi en kigik birimdir; antrenman, bir calisma
gununde yapilan Unitelerin toplamini ifade eder. Bunlarin Gzerinde mikrosiklts yer alir ve genellikle ¢
ile on gln arasinda, takvim dizeninden dolayl ¢gogunlukla bir haftayi karsilayacak sekilde kurulur.
Birkag mikrosiklis bir araya geldiginde mezosiklis olusur; kaynak metin bunun genellikle iki ile bes
mikrosiklls uzunlugunda oldugunu, takvim dlzeni iginde de kabaca bir aya denk geldigini belirtir.
MezosiklUslerin toplami bdlim adi verilen daha genis bir zaman dilimini, bdlimlerin toplami da
periyodu olusturur. BUtUn bunlann Uzerinde, bir yillk antrenmani ya da hazrlik-yarngma-
dinlenme/yenilenme slrecinin tamamini kapsayan makrosiklts bulunur; ikiile dort yil veya daha uzun
sUreleri kapsayan en genis birim ise megasiklls olarak adlandirilir. Bu terimler, bir antrendrin "bu
hafta" derken mikrosiklUsten, "bu ay" derken mezosiklisten, "bu sezon" derken periyottan sdz ettigini
birbirinden ayirt etmesini saglar; aksi halde ayni kelimeyle ¢ok farkli zaman dilimleri kastedilmis olur ve
planlama konusmasi belirsizlesir.

Bu zaman birimleri kadar temel bir bagska kavram, tek bir antrenman biriminin kendi icindeki
bélundsudur. Kaynak metin, viicudu ve kaslari harekete, antrenmana veya yarismaya hazirlamak igin
isinmanin gerekliligini vurgular ve isinmayi genel ve 6zel olmak Uzere ikiye ayirnr. Genel isinmada vicut
ve kaslar, siddeti yiksek olmayan hareketlerle isitilir; bu evrede aerobik dolagsim harekete gegirilerek
kalp atim hizi ve dolasim hizlandirilir, viicut ve kas isisi yikseltilir. Ozel 1sinma ise bir spor dalina déniik
olarak kurulur; gercek hareketleri iceren, daha disik siddet ve sdreyle uygulanan alistirmalardan
olusur ve sporcuyu antrenman veya yarismanin asiligerigine daha yakin bir sekilde hazirlar.
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Isinma, uygulanis bicimine gore de aktif ve pasif olarak ikiye ayrilir. Aktif isinmada ylizme, kosu, bisiklet
veya ip atlama gibi hareketlerle vicut isisi ve kas 1sis dogrudan hareket yoluyla yikseltilir; bu, hemen
her spor dalinda tercih edilen yoldur. Pasif isinmadaise hareket olmadan, dus, banyo, sauna, diyatermi
veya Isi yastigi gibi araglarla vicut isisi distan yUkseltilir. Kaynak metin, 1s1 ylikselmesinin kas kaslima ve
gevsemesini kolaylastirdigini, motor sinir uyarilma esigini etkiledigini ve kas esnekliginin belirli oranda
artmasina katki sagladigini belirtir; bu nedenle i1sinma, sonrasinda gelecek ylklenmenin glvenli ve

verimli karsilanabilmesiicin gerekli bir hazirlik evresiolarak gorulUr.

Birim antrenmanin diger ucunda soguma yer alir. Soguma, hareket veya yarisma ile ylkselen
metabolik hizin ve vlcut isisinin normale dénmesini, calisma sirasinda olusan artik maddelerin bir
olclde azaltiimasini saglayan bir evredir. Kaynak metinde sogumanin distk siddetli kosu ve esneklik
tard hareketlerle kaslar gevsetmeye yoénelik bir Gnite oldugu, ¢alisma sirasinda biriken laktik asit gibi
maddelerin tekrar kullanilabilir hale getiriimesine yardimci oldugu belirtilir. Bu evre genellikle onile on
bes dakika arasinda tamamlanmaya c¢alisilan kisa ama ihmal ediimemesi gereken bir bélimddar.

Bu iki temel cerceve, yani antrenmanin zaman dl¢eklerini adlandiran terminoloji ile tek bir antrenman
biriminin iIsinma-ana bdélim-soguma seklindekiic yapisi, antrenman biliminin geri kalan tim konularinin
Uzerine kuruldugu ortak zemindir. Bir antrendrin ylklenme ve slperkompansasyon iligkisini,
periyotlama modellerini veya belirli bir motorik 6zellige yénelik antrenman ilkelerini anlamli bicimde
tartigsabilmesi, 6nce bu temel kavramlari ayni sekilde kullanmasina baglidir. Aksi halde mikrosiklUs ile
mezosiklUis birbirine karigir, 1sinmanin genel mi 6zel mi oldugu netlesmez ve antrenman plani,
birbirinden kopuk parcalarin st Uste eklenmesindenibaret kalir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERI l1I icindekiler
1.2 - Antrenman ilkeleri

Antrenman llkeleri: Asin Yiilklenme, KademeliArts,
Bireysellik ve Tersinirlik

KISACA

Antrenmanilkeleri, bir yiklenmenin gercek bir gelisim uyaranina dénismesiicin uyulmasi gereken
temel kurallari tanimlar. Kaynak metin bu ilkeleri &zellikle kuvvet antrenmani Gzerinden somutlastirr,
ancak aynimantik antrenman biliminin geneline uygulanir. Asinyiklenme ilkesine gére viicut, daha
once karsilagmadigi bir direng veya zorlanmayla karsilastiginda gelisim gdsterir; bu artis genellikle
klcUk ve kademeliadimlarla, 6rnegin belirli bir tekrar sayisi tamamlandiginda yUkun belli bir ylzde
artinlmasiyla uygulanir. Kademeli yiklenme ilkesi, bu artisin ani degil sistematik olmasini; bireysellik
ilkesiise artisin derecesinin kisinin antrenman durumuna, deneyimine ve genetik yatkinligina gore
belirlenmesini sart kosar. Tersinirlik ilkesiise kazanilan uyumun kalici olmadigini, diizenliyiklenme
kesildiginde kas kitlesive kuvvetin zamanla geri kaybedildigini vurgular. Kaynak metin bu dongusel
yapinin, Hans Selye'nin genel adaptasyon sendromu kuramina dayandigini belirtir.

Antrenmanilkeleri, bir yiklenmenin sporcuda gergek bir gelisim uyaranina déntsliip dénismeyecedini
belirleyen temel kurallardir. Kaynak metin bu ilkeleri en somut bigimde kuvvet antrenmani baglaminda
ele alir, fakat anlattigi mantik kuvvetle sinirli degildir; herhangi bir motorik 6zelligin gelistiriimesinde
ayni gerceve gecerlidir. ilkelerin basinda asin yiiklenme gelir. Kaynak metin bunu, kaslara daha énce
karsilastiklarindan daha fazla direng uygulamak olarak tanimlar. Yeterli bir agin ytklenme saglanmadan
vlcut, mevcut duzeyinin Uzerine ¢ikmak icin bir neden bulamaz; bu ylizden antrenman programi,
sporcunun o ana kadar alistigi yUkUn Gzerinde bir zorlanma icermelidir. Ancak bu zorlanmanin derecesi
keyfi degildir. Kaynak metin, asir yiklenmenin bireysel olarak belirlenmesi gerektigini, genel bir kural
olarak da direncin belirli araliklarla yaklasik yizde beslik oranlarla artirilabilecegini &drnekler.

Asin ytklenmenin sistematik ve kontrollU bicimde uygulanmasi, kademeli yiklenme ilkesini olugturur.
Kaynak metin bu ilkeyi, egzersiz slresince vicuda etki eden stresin aniden degil asama asama
artinimasi olarak aciklar. Antrenman deneyimi olmayan veya yeni baslayan bireylerde kisa sirede
belirgin fizyolojik uyumlar gérdlebilirken, ilerleyen dénemlerde ayni hizda gelisim beklenemez; bu
nedenle ilerlemeyi slrdirebilmek igin yogunlugun artirimasi, ayni yogunlukta tekrar sayisinin
cogaltiimasi, hareketin hizinin veya temposunun degistiriimesi, dinlenme araliklarinin amaca gore
kisaltiip uzatiimasi ya da toplam antrenman kapsaminin kademeli olarak blyUttlmesi gibi farkli yollar
kullanilabilir. Kaynak metin bu degiskenlerin hepsinin ayni anda degil, kontrolli bigimde ve birbirini
tamamlayacak sekilde manipUle edilmesi gerektigini vurgular; aksihalde asiri caligma riski dogar.

Bu iki ilkeyle i¢ ice gegen bir baska temel kural bireyselliktir. Kaynak metin, ilerlemenin siddetinin
bireyin mevcut antrenman durumuna ve genetik yatkinligina bagli oldugunu belirtir; ayni yiklenme
programi, farkl sporcularda farkli gelisim hizlarn dogurur. Bu bireysel farklilik yalnizca kuvvet
antrenmanina 6zgU degildir; kaynak metin dayanikliik performansini etkileyen etmenler arasinda da
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bireysel farkliliklari ayrica sayar. Dolayisiyla bireysellik ilkesi, bir antrenman recetesinin herkese ayni
oranda ve ayni hizda uygulanamayacagini, antrendrin yUkl kisinin durumuna gdre ayarlamasi
gerektigini hatirlatan genel bir uyariislevi gordar.

Antrenmanilkeleri arasinda son olarak tersinirlik, yani geriye dénus ilkesi yer alir. Kaynak metin buiilkeyi,
kuvvet antrenmaninin kisa sureli bir uygulama degil, strekli bir yasam bicimi olmasi gerektigini
vurgulayarak aciklar. Dizenli antrenman kesildiginde kazanilan uyum kalici kalmaz: kaynak metinde,
kuvvet antrenmani yapmayan yetiskinlerin yaklasik alti yilda bir buguk kilograma yakin kas kaybettigi,
buna karsilik temel bir kuvvet antrenman programinin ¢ ayda benzer miktarda kas dokusu
kazandirabildigi érneklenir. Antrenmanin birakilmasinin etkisi de zamana yayili bigcimde ilerler; on
haftalik bir antrenmanla belirgin bir kuvvet artisi saglayan bir sporcu, antrenmana ara verdiginde
onuncu haftada kazandidi kuvvetin yarisini, yirminci haftada ise tamamini kaybedebilir. Bu nedenle
tersinirlik ilkesi, elde edilen gelisimin korunmasinin da en az onu kazanmak kadar surekli bir caba
gerektirdigini gosterir.

Bu dort ilke birbirinden badimsiz degil, ayni donglnin farkli ylzleridir ve kaynak metin bu dénglnin
kuramsal temelini Hans Selye'nin genel adaptasyon sendromu ¢alismalarina dayandirr. Vicut bir
strese, yani ylklenmeye maruz kaldiginda tepki verir, bu tepkiye uyum saglar ve uyum sagladigi
dizeyin Uzerine gikabilmesi igin yeni bir asirn yiklenmeye ihtiya¢ duyar; bu yeni yiklenme kademeli,
bireye uygun ve slrekli olmadiginda ya gelisim durur ya da kazanilan uyum zamanla geri déner. Bir
antrendrin bu dért ilkeyi bir arada disinmesi, tek bir yUklenme bigcimini tekrar etmek yerine,
sporcunun durumuna g&re surekli ayarlanan, sdrdarulebilir bir antrenman sireci kurabilmesinin
temelidir.

SINAVA HAZIRLIK VE EGiTiM AMAGLIDIR 8/103

/benzersor



https://benzersor.com/?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_3_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_3_kademe_logo
https://instagram.com/benzersor?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_3_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_3_kademe_instagram

&) benzersor

1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERI l1I icindekiler
1.3 - Yiiklenme ve Siiperkompensasyon

Yuklenme, Yenilenme ve Superkompensasyon
Dongusiuni Anlamak

KISACA

Yiklenme ve sliperkompensasyon, antrenmanin sadece ¢alismakla dedil, calismanin ardindan gelen
yorgunluk ve yenilenme diizeniyle sonug verdigini anlatir. Kaynak metinde mikrosiklis ve mezosiklis
yapilaribu ytzden yiklenme, yorgunluk, yenilenme ve formiliskisi Gzerinden agiklanir. Sporcuya
verilen yUk yeterliuyarani olusturdugunda gegici bir yorgunluk ortaya ¢ikar; dogru yerlestirilen
yenilenme sireciise sporcunun ayni dtizeye geridénmesiyle kalmaz, formun bir stire daha ylksek
seviyeye tasinmasina imkan verir. Bu pencere yakalanamadiginda ylklenme etkisiya eksik kalirya da
biriken yorgunluk performansi asagi ceker. Bu nedenle antrendr, hacim, siddet, siklik, slire ve kapsami
tek tek degil, birbirini tamamlayan bir bitlin olarak dlizenler. Yarisma mikrosiklUslerinin 6zel yiklenme
ve ardindan form tutma amaciyla kurulmasi da ayni mantiga dayanir: dnce uygun zorlanma yaratilir,
sonra yenilenme Gzerinden beklenen performans cevabi alinir.

Antrenman yuklenmesi, sporcunun organizmasina bilingli olarak verilen fiziksel, teknik ve taktik
uyarilarin toplam etkisidir; stUperkompensasyon ise bu uyarinin ardindan gelen toparlanma
déneminde formun baslangic dizeyinin Uzerine c¢ikabilmesidir. Kaynak metnin periyotlama
boliminde bu iligki, 6zellikle mikrosiklis ve mezosiklis yapilarinin neden rastgele siralanamayacagini
aciklamak icin kullanilir. Bir antrendr yalnizca daha ¢ok calistirarak gelisim yaratmaz; ¢alismanin ne
zaman yogunlasacagdini, ne zaman azaltilacagini, hangi dénemde 6zel yiklenmenin éne ¢ikacagini ve
hangi dénemde sporcunun yenilenmeye birakilacagini dizenleyerek gelisimi ydnetir.

YUklenme déngusunln ilk halkasi uyaranin kendisidir. Bu uyaran hacim, siddet, kapsam, siklik ve sure
gibi 6gelerin degismesiyle olusur. Hazirlk déneminde genel hedef antrenman yapma kapasitesini
kurmak oldugu icin hacim ve kapsam daha belirgin olabilir; yarisma déneminde ise teknik ve taktik
bilesenlerin yarisma karakterine yaklagsmasi, siddetin ytkselmesi ve hacmin daha kontrollU tutulmasi
beklenir. Kaynak metinde yarisma periyodu mikrosiklUslerinin hazirlk dénemine gére daha yiksek
siddet, daha disik hacim ve daha yarisma benzeriigerik tagimasi gerektigi 6zellikle vurgulanir. Bu fark,
ylklenmenin dénemin amacina gére degistigini gdsterir.

Ylklenmenin ardindan yorgunluk gelir. Yorgunluk, antrenmanin basarisiz oldugu anlamina gelmez;
dogru dozlanmigsa beklenen uyum siirecinin pargasidir. Ancak yorgunlugun yénetiimesi gerekir. Ozel
yUklenme mikrosiklUsleri, ylksek siddetli ve yorucu icerikleriyle sporcuda performans bilesenleri
bakimindan gicliu bir zorlanma yaratir. Kaynak metin bu mikrosiklUslerin yarisma becerilerini gelistirme,
teknik ve taktik kapasiteyi ylikleme, sinirll 6Icide kondisyonel égeleri koruma ya da gelistirme ve
gerektiginde eksikleri giderme islevi tasidigini belirtir. Boyle bir yiklenmenin ardindan dogrudan yeni
bir agir yik bindirmek yerine formun olusacagi yenilenme diizeni kurulmalidir.
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SUperkompensasyonun pratik karsiligi, yiklenme ile yenilenme arasindaki zamanlamayl dogru
yakalamaktir. Yarigma mikrosiklUsleri genellikle bir veya iki 6zel yliklenme mikrosiklistinden sonra
yerlestirilir; amag, yUklenme, yorgunluk, yenilenme ve siiperkompensasyon zinciriyle sporcunun form
tutmasini saglamaktir. Bu ylzden yarigma mikrosiklisinde antrenman yUkinin belirgin bigimde
azaltimasi, 6zellikle hacim ve sikligin distrtlmesi beklenir. Azaltma yalnizca dinlenme anlamina
gelmez; sporcunun hedeflenen yarisma, mag, test ya da deneme icin form dizeyini koruyarak sahaya

cikmasini saglayan planli bir dizenlemedir.

Yenilenme mikrosiklUsleri bu sistemin glvenlik ve devamlilik pargasidir. Yorucu yarisma, mag veya
turnuva sonrasinda planlanan yenilenme mikrosiklUsleri, sporcunun toparlanmasini saglarken kisa
tutuldugu icin antrenmansizlagsma etkisi yaratmamasi beklenen yapilardir. Kaynak metinde bu
mikrosikllslerde hacim ve siddetin daha dislUk olmasi gerektigi belirtilir. Dinlenme ve yenilenme
periyodundaki aktif dinlenme uygulamalarinda ise genel hazirik dénemindeki antrenman miktarinin
yaklagik ytzde kirk ile ylzde altmigi dizeyinde bir yiklenme 6ngdrilir. Bu, tamamen hareketsiz
kalmakla yUksek yogunlukta ¢alismak arasinda kontrollU bir ara bélge olusturur.

MezosiklUsler, bu dénglyU birka¢ mikrosiklls boyunca dizenleyen daha blyuk yapilardir. Kaynakta
mezosiklUslerin iki mikrosikllisten bes veya alti mikrosiklise kadar uzanabilecedi, hazirlik déneminde
daha uzun, yarisma ddéneminde ise daha kisa yapilarin uygun olabilecedi anlatilir. Bir mezosiklls
icindeki 1:1, 1:2 veya 3:2 gibi diziligler, yiklenme haftalari ile siperkompensasyon ve form haftalarinin
oranini ifade eder. Bdylece antrendr, sporcunun ne kadar sire ytklenecegdini ve ne kadar slre form
cevabina birakilacaginiénceden tasarlar.

Bu mantik &zellikle yarigma déneminde hassastir. Sporcu hedef misabakaya yaklasirken her agrr
calisma gelisim anlamina gelmeyebilir; baz calismalar yalnizca yorgunlugu artirir ve form penceresini
kacinr. Buna karsilik yenilenme ¢ok uzun veya ¢ok dusdk uyarlli tutulursa antrenman etkisinin
korunmasi zorlagir. Bu nedenle yiklenme ve sUperkompensasyon, antrenériin sezona yayillmis
kararlarinda surekli birlikte distnalir. Hangi mikrosiklisin ytkleme, hangisinin yenilenme, hangisinin
form sergileme islevitasidigi agik degilse planlama da 6lculebilir olmaktan gikar.

Uygulamada bu déngl, sporcunun hazir bulunuslugu ile takvimin gergeklerini birlikte okumayi
gerektirir. Uzun yangma dénemlerinde yorgunluk birikimi daha belirgin hale gelebilir; kisa hedef
yarisma ddnemlerinde ise formun tam zamaninda yakalanmasi daha &ne ¢ikar. Kaynak metindeki
mikrosiklls ayrimlari, antrendre bu iki durumda da ayni regeteyi uygulamamasi gerektigini hatirlatir.
Yiklenme ve slperkompensasyon bu nedenle soyut bir kavram dedil, mikrosiklislerin ve

mezosiklUslerin giin gin nasil kurulacagini belirleyen temel planlama mantigidir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERI l1I icindekiler
1.4 - Kuvvet ve Kuvvet Antrenmani

Kuvvet: Belirleyici Faktorler, Antrenman Turleri ve
Periyotlama Modelleri

KISACA

Kuvvet, kas kasllmasi sirasinda ortaya cikan gerilimin boyutunu ifade eden temel bir motorik 6zelliktir
ve digsal veyaicsel direnclere karsi sinir-kas uyumuyla Ustesinden gelme yetenegi olarak tanimlanir.
Kaynak metin, kuvveti biyomekanik yapl, kasin kesit alani, cinsiyet, yas, kas fibril tipi ve antrenman
deneyimi gibi faktorlerin etkiledigini anlatir. Kuvvet, glic ve kassal dayaniklilikla yakindaniligkilidir;
kiside kuvvet arttikga belirli bir direng ylzdesiyle yapilabilen tekrar sayisi da degisir. Antrenman
ekipmanlariizotonik, izometrik ve izokinetik direng tlrlerine goére farkl kuvvet &zelliklerini 6ne ¢ikarir.
Kaynak metin, kapsam, siddet ve siklik gibi degiskenlerin amaca goére ayarlanmasiyla maksimal
kuvvet, kassal glg, hipertrofive kassal dayaniklilik gibi farkli kuvvet antrenmani tirlerinin
tasarlanabilecegini agiklar. Uzun vadeliilerleme icinise klasik, ters ve dalgali periyodizasyon gibi
modeller, makro, mezo ve mikro dénguleriginde kapsam ve siddetin sistematik olarak
dedistiriimesine dayanir.

Kuvvet, fizyolojik agidan kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan gerilimin boyutu olarak tanimlanir; kaynak
metin bunu bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin bu direnci karsilayabilme ya da ona dayanabilme
yetenedi, yani digsal ve i¢csel direnglere karsi sinir ve kas uyumuyla Ustesinden gelme becerisi olarak
aciklar. Sporcuda ortaya ¢ikan kuvvetin blydkligua tek bir kaynaktan gelmez. Kaynak metin, kuvveti
etkileyen etmenleri siralarken dnce biyomekanik faktére degdinir: kuvvet, kemiklerin olusturdugu
kaldirag sistemi Uzerinden aktarildigi icin esit kas glcine sahip iki kisi bile farkli agirliklar kaldirabilir.
Kasin enine kesit alani da belirleyicidir; kesit alani ne kadar biyUkse Uretilebilecek toplam kuvvet de o
kadar fazladir. Cinsiyet ve yas faktorleri de devreye girer: ergenlik sonrasi erkeklerde testosteronun
etkisiyle kas boyutu daha fazla artar, ancak dogru uygulanan bir kuvvet antrenmani her yastan birey
icin gUvenli ve Uretken kabul edilir. Kas fibril tipleri de dnemlidir; tip Il lifler daha hizli kasiima ve daha
ylksek kuvvet Uretimiyle karakterizedir ve kuvvet gerektiren spor dallarinda bu lif tipi agirlikli olarak
bulunur. Son olarak antrenman deneyimi, gelisimin hizini belirler: yeni baslayanlarda ilk dénemde
ndrolojik uyumla hizli bir gelisim gérdldrken, birey genetik potansiyeline yaklastik¢a bu hizyavaslar.

Kuvvet, kaynak metnin ayrica vurguladigi gibi gli¢ ve kassal dayaniklilikla yakindan iliskilidir. Kassal
dayaniklilik, belirli bir direng yUzdesiyle yapilabilen tekrar sayisiyla 6l¢ulur ve kisinin maksimal kuvveti
arttikga ayni mutlak agirlikla yapabildigi tekrar sayisi da artar. GUg ise birim zamanda yapilan is olarak
tanimlanir ve kassal kuvvet ile hareket hizinin bilesimidir; kaynak metin, ¢ok hafif direncle yapilan
calismalarin hiz kazandirdigini ama dislk kuvvet bileseni ylzinden distk glc c¢ikisina, cok agir
direncle yapilan ¢alismalarin ise yiksek kuvvet ama dustk hiz yGzinden yine sinirl gig ¢ikisina yol
actigini, enytksek gl¢ ¢iktisinin orta siddet ve orta-hizli tempoda elde edildigini anlatir.

Kuvvet antrenmaninda kullanilan ekipmanlar da hangi kuvvet dzelliginin 6ne gikacagini belirler. Kaynak
metin direncleri dinamik (izotonik), statik (izometrik) ve uyumlu (izokinetik) olmak Uzere lge ayirr.
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Dinamik direngte kas hem kisalarak hem uzayarak calisir ve serbest agirliklarla veya sabit makinelerle
uygulanabilir. izometrik direncte kas boyu dedismeden kuvvet Uretilir; bu ydntem daha cok
rehabilitasyon ve eklem hareketinin kisitl oldugu durumlarda tercih edilir, glinkl harekete dair geri
bildirim sunmaz ve kan basincinda istenmeyen yilkselmelere yol acabilir. izokinetik direncte ise
hareket hizi sabit tutulurken diren¢ bu hiza gére dedisir; bu tir dlgimler 6zellikle kas gruplari arasi
kuvvet kargilastirmalarinda kullanilir.

Bir kuvvet antrenman programinin tasarimi, kapsam, siddet ve siklik gibi degiskenlerin amaca goére
ayarlanmasina dayanir. Kaynak metin, antrenman kapsamini kullanilan agirlikla toplam tekrar sayisinin
carpimi olarak tanimlar ve bu degerin néral, hipertrofik, metabolik ve hormonal tepkileri etkiledigini
belirtir. Siddet ise genellikle bir maksimum tekrar ylzdesi Gzerinden ifade edilir ve bireyin antrenman
deneyimine gdre degisir. Bu degiskenlerin farkl oranlarda birlestirimesiyle kaynak metin doért ayri
kuvvet antrenmani tlrdnl tanimlar. Maksimal kuvvet antrenmani, diger tim kuvvet Ozelliklerinin
gelisimi icin bir altyapi olusturdugu dislnulen, yiksek siddet ve dislk tekrar sayisina dayanan bir
yaklagimdir. Kassal gl¢ antrenmani, ayni isin daha kisa stUrede ya da daha fazla isin ayni strede
yapilmasini hedefier ve dlsuk-orta yUklerle ylksek hizda ¢alismayi igerir. Hipertrofi antrenmani, orta-
yuksek yukler ve nispeten ylksek kapsamla kas kesit alanini blytUtmeyi amaclar; kaynak metin altiile
on iki tekrar araliginin hipertrofik yaniti 6ne ¢ikardigini belirtir. Kassal dayaniklilik antrenmaniise diislk-
orta yUklerle yUksek tekrar sayisive kisa dinlenme araliklari kullanir.

Uzun vadede tek bir yUklenme bigimini tekrar etmek yeterli gelisim saglamadigindan, kaynak metin
kuvvet antrenmanini makro, mezo ve mikro déngulere ayrilan bir periyotlama gercevesiicinde ele alrr.
Klasik, yani dogrusal periyodizasyon modelinde antrenman baslangi¢ta ylksek kapsam ve dislk
siddetle bagslar, ilerleyen mikrosiklUslerde kapsam giderek azalirken siddet artar. Ters periyodizasyon
bu modelin tam tersini uygular; baslangigta siddet en Ust, kapsam en alt dizeydedir. Dalgali
periyodizasyon ise farkll bir mantik izler: kapsam ve siddet, ayni mezosiklis i¢cinde mikrosiklUsler
arasinda yUkselip algalarak dalgalanir, bdylece néromuskuler sistem strekli degisen bir talep altinda
tutulur. Kaynak metin bu periyotlama yaklasimlarinin, periyotlanmamis sabit programlara kiyasla
Ozellikle altraydan uzun slreli antrenmanlarda daha Ustln sonuglar verdigini belirtir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERI l1I icindekiler
1.5 - Siirat ve Siirat Antrenmani

Surat: Bilegenleri, Fizyolojik Temelleri ve Antrenman
likeleri

KISACA

Sdrat, bir sporcunun kendisini en ylksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme ya da
hareketlerini olabildigince yliksek hizda uygulama yetenegidir ve kaynak metne gére diger motorik
ozelliklere kiyasla gelistiriimesi en sinirli, blylk 6l¢lide kalitimsal potansiyele dayanan bir 6zelliktir.
Surat G¢ temel bilesene ayrilir: ivmelenme, yani hareket hizini en kisa stirede artirabilme; maksimal hiz,
sporcunun ulasabildigi en ylksek hiz dlzeyi; ve slratte devamlilik, yanibu hizi uzun slire koruyabilme
yetenegdi. Kaynak metin stratin alaktik anaerobik strecte gergeklestigini, kas lifi tipine, maksimal
kuvvete ve sinir-kas koordinasyonuna bagli oldugunu anlatir. Reaksiyon, bilingli bir uyarana verilen
tepkiyken refleks biling disi ve cok daha hizli bir sinirsel yanittir. Stratin gelisimini fizyolojik,
antropometrik, motorik, sinirsel ve digssal pek cok faktoér birlikte belirler; bu nedenle sirat antrenmani
ylksek yliklenme ylzdeleriyle ve tam dinlenme ilkesine bagli kalinarak uygulanir.

Surat, sporda performansi belirleyen temel motorik &zelliklerden biridir ve kaynak metin onu
sporcunun kendisini en yiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme ya da hareketlerini
muimkin oldugunca ylksek hizda uygulayabilme yetenegi olarak tanimlar. Diger motorik dzelliklere
kiyasla sUratin ayirt edici bir yani vardir: kaynak metne gore sirat, gelistiriimesi en sinirli olan ve buytk
6lgclide bireyin kalitimsal fizyolojik potansiyeline dayanan bir &zelliktir. Bu, sdratin antrenmanla hi¢
gelistirilemeyecegdi anlamina gelmez; yalnizca gelisim payinin diger motorik dzelliklere gére daha dar
oldugunu gosterir.

Kaynak metin siratin birbirinden ayri tic temel bilesenden olustugunu anlatir. ik bilesen ivmelenmedir;
hareket hizini en kisa slrede artirabilme yetenegi olarak tanimlanir ve kisa mesafelerdeki sprint
performansinin belirleyicisidir. ivmelenme evresinde adim uzunludu ve sikligiilk metrelerde hizla artar,
gdévde 6ne dodru egik bir konumdan giderek diklesir. ikinci bilesen maksimal hizdir; sporcunun
ulasabildigi en yiksek hiz diizeyini ifade eder. Kaynak metin, birgok sporcunun yaklasik yirmiila otuz
metre arasinda maksimal hiza ulastigini, atletizm sprinterlerinin ise ivmelenme evresinde daha uzun
mesafe kullandigi icin maksimal hiza kirk-elli metre civarinda eristigini belirtir. Uciinci bilesen siratte
devamliliktir; sporcunun maksimum ya da maksimuma yakin hizi tekrar tekrar strdUrebilme yetenedidir
ve bir yarista kazananin her zaman en hizli sporcu degil, hiz dislsini en az yasayan sporcu
olabilecegini gosterir.

Sdratin anatomik ve fizyolojik temeli alaktik anaerobik enerji sirecine dayanir; ¢cok kisa sUreli bu
yUklenmede kastaki ve kandaki mevcut oksijen kaynaklar kullanilir. Kaynak metin, bir kasin kasilma
hizinin lif tipine bagl oldugunu, tip Il liflere sahip kaslarin daha siratli oldugunu belirtir. Strat ayni
zamanda kaslarin maksimal kuvvetine ve koordinasyon yetenegine baglidir; yiksek maksimal kuvvet,
adim sayisini artirarak hareket suresini kisaltabilir. Sinir-kas koordinasyonunun gelisimi de siratin
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artmasina katki saglar. Kaynak metin ayrica reaksiyon ve refleks kavramlarini birbirinden ayirir:
reaksiyon, bir uyaranin sinirler yoluyla merkezi sinir sistemine ulagsmasi, orada degerlendirimesi ve
tekrar sinirler yoluyla kaslara iletiimesiyle ortaya c¢ikan bilingli bir tepkidir; refleks ise merkezi sinir
sisteminin ise karigmadigi, duyu sinirlerinden dogrudan hareket sinirlerine gecen iradesiz bir sinir
etkinligidir ve kaynak metne gore reaksiyondan yaklasik yirmi kat daha hiziidr.

Suratin gelisimini etkileyen faktdrler tek bir baslikla sinirli degildir. Kaynak metin bunlar fizyolojik,
antropometrik, motorik, sinirsel ve dis faktdrler olmak Uzere genis bir yelpazede ele alir: oksijen
kapasitesi, kas fibril tipleri, néromuskdler fonksiyonlar ve kas kuvveti gibi fizyolojik 6zellikler; vicut
hacmi, boy-agirlik orani ve postlr gibi antropometrik &zellikler; kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve
koordinasyon gibi motorik 6zellikler; motivasyon, uyari iletimi ve reaksiyon zamani gibi sinirsel
etmenler; 1Isinma, germe c¢alismalar ve antrenman siddeti gibi digsal faktérler sUratin ortaya cikisini
birlikte sekillendirir. Bu ¢ok boyutlu yapl, slratin yalnizca bacak hizindan ibaret olmadigini, birgok
sistemin es zamanli katkisini gerektirdigini gdsterir.

Bu nedenle slrat antrenmani, kaynak metinde yiksek yluklenme ylzdeleri ve tam dinlenme ilkesiyle
uygulanir. Kisa mesafeli kosular yaklasik ylzde doksan-yuz yiklenmeyle, tekrarlar ve setler arasinda
uzun dinlenme aralan birakilarak tasarlanir; amag, her tekrarin gergcek bir maksimal hiz uyarani
tasimasini saglamaktir. Yorgunluk biriktiginde maksimal hiza ulagilamayacagi igin, strat calismalarinda
dinlenmenin yetersiz birakilmasi antrenmanin amacini zayiflatir. Bu ilke, stratin hem kalitimsal sinirlari
olan hem de dogru dozlanmig bir antrenmanla gercek gelisim gdsterebilen bir 6zellik oldugunu bir
arada hatirlatir.

SINAVA HAZIRLIK VE EGiTiM AMAGLIDIR 14/103

/benzersor



https://benzersor.com/?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_3_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_3_kademe_logo
https://instagram.com/benzersor?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_3_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_3_kademe_instagram

&) benzersor

1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERI l1I icindekiler
1.6 - Dayaniklilik ve Dayaniklilik Antrenmani

Dayaniklilik: VO2max, Laktat Esigi, EgzersizEkonomisi
ve Antrenman Yontemleri

KISACA

Dayaniklilik, bireyin fiziksel birisi veya belirli bir siddetteki aktiviteyimimkin olan en uzun sire
slirdUrebilme yetenegidir ve kaynak metne gére metabolik ve kardiyovaskiler sistemlerle kuvvetin
verimli bir bilesimi olarak disintlmelidir. Aerobik dayanikliik performansi Gi¢ temel fizyolojik bilesene
dayanir: maksimal oksijen tiketimi (VO2max), yani egzersiz sirasinda tiketilebilen oksijenin Gst limiti;
laktat esigi, kan laktat dliizeyinin aniden ylkselmeye basladigi siddet noktasi; ve egzersiz ekonomisi,
yani belirli bir hizda daha az oksijenle daha verimli calisabilme becerisi. Kaynak metin, antrenmansiz
bireylerde laktat esiginin VO2max degerinin yaklasik ylzde elli-altmisina denk geldigini, dizenli
dayaniklilik antrenmaniyla bu oranin yizde yetmis bese, elit sporcularda ylzde seksen-doksana
kadar yUkselebildigini anlatir. Dayaniklilik antrenman yéntemleri; yavas ve uzun mesafe kosulari,
tempo antrenmanlari, interval antrenmanlar ve ytiksek siddetli aralikli galismalar olmak tzere farkli
siddet ve slre kombinasyonlariyla uygulanir.

Dayaniklilik, kaynak metinde bireyin fiziksel bir isi ya da belirli bir siddetteki spesifik bir aktiviteyi
yorgunluga ragmen mimkin olan en uzun sire slrdlrebilme yetenegi olarak tanimlanir. Bu tanim
yalnizca kalp ve akcigerlerin kapasitesiyle sinirli degildir; kaynak metin dayanikliigi, metabolik ve
kardiyovaskiiler sistemlerin yani sira kuvvetin ve egzersizin verimli uygulanisinin bir bilesimi olarak ele
almak gerektigini vurgular. Dayanikliligi gelismis sporcular hem daha uzun sire efor gdsterebilir hem
de ayniytklenmelerin ardindan daha hizli toparlanabilirler.

Aerobik dayanikliik performansinin temelinde U¢ fizyolojik bilesen yer alir. Bunlardan ilki maksimal
oksijen tuketimidir (VO2max); egzersiz sirasinda maksimal efor gésterebilmek icin tiketilen oksijenin
ast limiti olarak tanimlanir ve dolasim-solunum sisteminin dayanikliik performansindaki en énemli
belirleyicilerinden biridir. Ancak kaynak metin, esit VO2max dederine sahip sporcular arasinda bile
blyUk performans farklari gérilebilecegini belirterek bu tek basina yeterli bir gdsterge olmadigini
hatirlatir. ikinci bilesen laktat esigidir; kan laktat seviyelerinin ani sekilde artmaya basladigi egzersiz
siddeti olarak tanimlanir ve laktat olusumu ile eliminasyonu arasindaki dengenin bozuldugu noktayi
godsterir. Kaynak metin, antrenmansiz bir bireyde bu esigin VO2max dederinin yaklasik ytzde elli ile
altmisina denk geldigini, dizenli dayaniklilik antrenmani sonucunda bu oranin ylzde yetmis bese, elit
dayanikliik sporcularinda ise ylzde seksen ile doksana kadar ylkselebildigini aktarr; bu da daha
yiksek kosu hizlarinda dahi laktik asit birikiminin sinirli kalmasini saglar. Uclincii bilesen egzersiz
ekonomisidir; belirli bir siddetteki submaksimal bir aktiviteyi daha az oksijen harcayarak sturdurebilme
becerisidir. Ayni kosu hizinda daha dusik oksijen tiketimine sahip bir sporcu daha iyi bir egzersiz
ekonomisine sahiptir ve kaynak metin bu farkin bireyler arasinda ylzde otuz-kirk oraninda
degisebildigini belirtir; bu etkinin 6nemi, mesafe uzadikga, érnegin maratonda, kisa mesafelere gore
belirgin sekilde artar.
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Bu U¢ bilesenin gelisimi, dayanikliik antrenmanlari sonucunda ortaya ¢ikan bir dizi fizyolojik uyuma
baglidir. Kaynak metin, dizenli dayaniklilik antrenmaninin kilcal damar sayisini, mitokondri
yogunlugunu, kasin glikojen depolama kapasitesini ve aerobik enzim aktivitesini artirdigini; buna
karsilik dinlenik ve egzersiz kalp atim sayisini distrdigund anlatir. Bu uyumlar sayesinde antrenmanli
bireyler, ayni egzersiz siddetinde daha fazla yag ve daha az karbonhidrat okside eder, ayniis yUkinu
daha dUsUk laktat birikimiyle strduarebilir.

Kaynak metin, dayanikliik antrenman yéntemlerini araliksiz disik siddetli ve tekrarll yiksek siddetli
egzersizler olmak Uzere iki ana kategoride ele alr. Yavas ve uzun mesafe antrenmanlar, yaris
mesafesine yakin veya daha uzun mesafelerde, VO2max dederinin yaklasik ylzde yetmisi dlizeyinde
bir siddetle uygulanir ve orta-uzun mesafe sporcularinin aerobik alt yapisini kurar. Tempo
antrenmanlari, laktat esigi civarinda veya yaris temposunun biraz Uzerinde bir siddetle, yirmi-otuz
dakika gibi sirelerle yapllr. interval antrenmanlar, VO2max dederine yakin siddette, birkag dakikalik
yuklenme ve esit uzunlukta dinlenme periyotlariyla tekrarlanir; yiksek siddetli aralikll antrenmanlarda
ise siddet VO2max degerinin Uzerine ¢ikar, yiklenme siresi otuz ile doksan saniye arasinda kisalir ve
dinlenme suresi yUklenmenin yaklasik bes katina uzatilir. Fartlek antrenmaniise yavas-uzun mesafe ile
tempo antrenmani arasindaki siddetlerde, arazi Uzerinde degisken temposuyla uygulanir.

Dayaniklilik antrenmaninin yénetimi yalnizca siddet secimiyle sinirl degildir; kaynak metin, yiksek
yogunluklu ve uzun sireli antrenmanlarin birikimli etkisinin asin antrenman sendromuna yol
acabilecegini, elit dayaniklilik sporcularinin énemli bir bélimindn kariyerlerinin bir déneminde bu
durumu yasadigini belirtir. Bu nedenle iyi tasarlanmis bir dayanikliik programi, sporcuyu zirve
performansa tasirken yaralanma riskini dlstrecek ve toparlanmayi destekleyecek sekilde, farkl
siddettekiantrenman ydntemlerini dengeli bir bicimde bir araya getirmek zorundadir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERI l1I icindekiler
1.7 - Hareketlilik (Esneklik)

Esneklik ve Hareketlilik: Kavramlar, Etkileyen Faktorler
ve Germe Turleri

KISACA

Esneklik ve hareketlilik (mobilizasyon), gunlik dilde birbirinin yerine kullanilsa da kaynak metne gére
anlamca farkliiki kavramdir. Esneklik, kas yapisindaki yumusak dokuda olusan gerimiifade ederken
mobilizasyon; kas, eklem, eklem kapstilti ve yumusak doku gibi birgcok yapinin etkilesimiyle ortaya
cltkan maksimum eklem hareket genisligini kapsar; bu nedenle esneklik, mobilizasyonun yalnizca bir
pargasidir. Kaynak metin esnekligi eklem yapisi, yas, cinsiyet, bag doku &zellikleri ve aktivite dizeyi
gibi faktorlerin etkiledigini anlatir. Germe galigmalari aktif ve pasif olmak tizere ikiye ayrilir; statik
germe kasta otuz saniye civarinda yavas ve devamli bir gerilme yaratirken, dinamik germe spora 6zgt
hareketlerle viicudu kontrolll bicimde hazirlar, balistik germe sigrama ve sekme igerdigiicin sakatlik
riski tasir, PNF germe ise partner esliginde pasif germe ile izometrik kasiimayi birlestiren bir tekniktir.
Kaynak metin, esneklik caligmalarinin sakatlik riskini azalttigini ve eklem hareket genisligini artirdigini,
ancak her germe tiriiniin zamanlamasi ve uygulama bigiminin farkli sonuglar dogurdugunu vurgular.

Esneklik ve hareketlilik, glinlik konugmada sik sik birbirinin yerine kullanilan ama kaynak metnin ézenle
ayirdigi iki kavramdir. Esneklik, kas yapisina ait yumusak dokuda olusan gerimi, yani bir eklemin ya da
eklem grubunun hareket acgikligi boyunca kisitllik olmadan ve agrisiz bicimde hareket edebilme
yetenegini ifade eder. Hareketlilik, yani mobilizasyon ise kas dokusu, eklem, eklem kapsdulleri, motor
kontrol ve yumusak doku gibi birgok yapinin birbiriyle etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan maksimum
eklem hareket genisligini kapsar. Kaynak metin bu iligkiyi, esnekligin mobilizasyonun yalnizca bir
parcgasini olusturdugunu, mobilizasyonun ise esnekligi de igine alan daha genis bir kavram oldugunu
belirterek agiklar. Ornegin bir kisi ayak parmak uglarina uzanmaya galistiginda hamstring kas grubunda
hissettigi gerginlik yalnizca esneklikle ilgiliyken, ayni hareketin ger¢cek anlamda tam ve kontrolli
yapilabilmesiigin kalga, karin ve sirt bélgesi kaslarinin belirli bir kuvvet dizeyine, yani stabilizasyona da
ihtiyag vardir. Kaynak metin, mobilizasyon ile stabilizasyonun sportif performans acisindan birbirini
tamamlayan iki beceri oldugunu, bu ikisi arasindaki dengenin bozulmasi durumunda sakatlk ve
performans kaybinin ortaya ¢ikabileceginivurgular.

Esnekligin dizeyini belirleyen faktorler yapisal ve antrenmana bagl olmak Uzere ikiye ayrilir. Kaynak
metin, eklem yapisinin kendisinin eklem hareket genisligini dogrudan etkiledigini belirtir; drnegin kalca
ve omuz gibi konveks-konkav yapidaki eklemler ¢ eksende hareket edebilirken diz gibi mentese tipi
eklemler yalnizca tek eksende hareket eder. Yas ve cinsiyet de yapisal faktorler arasinda sayilir;
kaynak metne gdre gencler yaslilara, kadinlar da erkeklere kiyasla genellikle daha esnektir. Tendon,
ligament, fasya, eklem kapsiill ve derinin esneme kapasitesini belirleyen bag doku ézellikleriile kasta
olusan asir hipertrofi de eklem hareket genisligini sinirlayabilir. Antrenmana bagdli faktérler arasindaise
aktivite diizeyi dne gikar; kaynak metin, dizenli olarak aktif olan bireylerin daha esnek olma egiliminde
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oldugunu, ancak yalnizca kuvvet antrenmani yapmanin yeterli esneklik gelisimi saglamadigini, bunun
icin ayrica planl esneklik galigmalarina ihtiyag duyuldugunu belirtir.

Esneklik galigsmalari, uygulanig bigimine gére birkag farkli tdre ayrilir. Statik germede kas otuz saniye
kadar yavas ve devamli bicimde gerilirken ayni anda uzatilir; germe refleksi tetiklenmedigi igin diger
bazi germe tirlerine kiyasla sakatlik riski daha distktur ve genellikle onile otuz saniye arasinda, bir-iki
tekrarla uygulanir. Dinamik germe, spora &zgu hareketlerle vicudu kontrolli bicimde antrenmana
hazirlayan fonksiyonel bir germe tirtduar; kaynak metin, dinamik germenin merkezi islyi, kas isisini ve
kas uzunlugunu artirdigini, misabaka 6ncesinde statik germeye kiyasla daha uygun bir segenek
oldugunu belirtir. Balistik germe ise dinamik germeye benzer sekilde aktif kas formunu igerir, ancak
sigrama ve sekme hareketleriyle eklem hareket agisinin 6tesine zorlama yapar; bu nedenle &zellikle
gecmiste sakatlik yasamis kisilerde sakatlik riskini artirabilecegi belirtilir. Son olarak PNF germe, pasif
germe ile izometrik ve konsantrik kas aktivasyonunun birlesiminden olusan, genellikle uzman bir
partner esliginde uygulanan bir tekniktir; kaynak metin bu teknigin diger germe tlrlerine gére daha iyi
sonuglar verdigini, ancak dogru pozisyon ve uygulanacak kuvvet miktarinin kisi tarafindan iyi bilinmesi
gerektigini, aksi halde sakatlik riskinin arttigini vurgular.

Kaynak metin, esneklik caligmalarnnin kas dengesizligini dizelttigini, eklem hareket genigligini
artirdigini, kas gerginligini ve eklem stresini azalttigini, antrenman sonrasi toparlanmaya katki
sagladigini anlatir. Ancak bu faydalarin ortaya ¢ikmasi, germe tirinin dogru zamanda ve dogru
siddette uygulanmasina baglidir; érnegin ¢ok uzun tutulan statik germenin, patlayici kuvvete dayali
performanslari olumsuz etkileyebilecedi, bu ylzden misabaka 6éncesinde dinamik germenin tercih
edilmesinin daha uygun gorlildigu belirtilir. Bu nedenle esneklik ve hareketlilik, tek bir teknige
indirgenemeyecek, sporcunun ihtiyacina ve antrenmanin anina gére dogru germe tiiriiniin segilmesini
gerektiren bir bGtln olarak ele alinmalidir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERI l1I icindekiler
1.8 - Koordinatif Yetiler ve Beceri Geligimi

Koordinatif Yetiler: Siniflandirma, Denge ve Yasa Bagl
Geligim

KISACA

Koordinasyon, kaynak metne goére amaca yonelik bir hareket sirasindaiskelet kaslariile merkezi sinir
sisteminin uyumiginde ¢alismasi anlamina gelir ve genel beceri (tim viicutlailgili) ile 6zel beceri
(bransa 6zgu teknik-taktik hareketler) olmak tzere ikiye ayrilir. Koordinasyon, kullanilan kas gruplarina
gore kaba ve ince koordinasyon, hareketin sabitligine gére de kapali ve agik beceri koordinasyonu
olarak siniflandirilir. Hirtz'in siniflandirmasina gére koordinatif yetiler kinestetik ayrimlama, mekansal
oryantasyon, denge, ritim ve karmasik reaksiyon yeteneklerini kapsar. Denge ise vestibuler, gbrsel ve
proprioseptif sistemlerden gelen bilginin merkezi sinir sistemi tarafindan islenmesiyle viicudun agirlik
merkezini destek tabani Uzerinde tutma surecidir. Kaynak metin, denge ve koordinasyonun ézellikle
onyas civarinda gelistiriimesi gereken kritik motor beceriler oldugunu, bu yas grubunda
koordinasyon galismalarina 6zel Gnem verilmesi gerektigini vurgular.

Koordinasyon, sporda bir beceri kavrami olarak, amaca ydnelik bir hareketin gerceklestirimesi
sirasindaiskelet kaslariile merkezi sinir sisteminin uyumicinde ¢aligmasini, birbirleriyle etkilesiminiifade
eder. Kaynak metin, koordinasyon kalitesi ne kadar ylksekse hareketin akiciliginin ve degisen
kosullara verilen tepkinin de o kadar hizli olacagini belirtir. Beceri kavrami ise en az enerjiyle en ¢ok isi
yapabilme kapasitesi olarak tanimlanir ve iyi bir beceri dizeyi, hem kas i¢i hem de kaslar arasi
koordinasyonu gerektirir; bir hareketi gerceklestiren agonist kas, ona zit ydnde ¢alisan antagonist kas
ve agonist kasa yardimci olan sinerjist kaslar arasindaki uyum, koordinasyon duzeyini belirler.

Kaynak metin koordinasyonu birkag farkll eksende siniflandirr. ilk ayrm genel ve 6zel beceri
arasindadir: genel beceri her spor dalinda gecerli olan, tim vicutla ilgili koordinasyonu ifade ederken
6zel beceri, ilgili spor dalina 6zgl teknik-taktik hareketlerin koordinasyonunu kapsar. Kullanilan kas
gruplarina gbre ise koordinasyon kaba ve ince koordinasyon olarak ikiye ayrilir; kosma ve sigrama gibi
blylk kas gruplarinin etkin oldugu hareketler kaba koordinasyona, okgulukta ok atisi gibi kiicik kas
gruplarinin devrede oldugu hareketler ise ince koordinasyona &rnektir. Hareketin ¢evresel sartlara
bagliligina gére yapilan bir bagka siniflandirmada, atletizm kosulari veya serbest stil ylizme gibi sabit
ve tekrara dayall hareketler kapall beceri koordinasyonunu, hentbol kalecisinin penalti anindaki
hareketleri gibi gcevresel sartlarin slirekli degistigi durumlarise agik becerikoordinasyonunu olusturur.

Koordinatif yetilerin kendiicindeki bilesenleri de kaynak metinde Hirtz'in sinflandirmasina dayanilarak
bes baslikta ele alinir. Kinestetik ayrimlama, vicuttaki gérme, dokunma ve isitme reseptdérlerinden
gelen bilgiler araciligiyla bir hareketi en az enerji harcayarak en kaliteli sekilde yapabilme yetenedidir.
Mekansal oryantasyon, oyun alanindakirakip, takim arkadasi ve nesnelerin konumlarini gérsel ve isitsel
uyaranlarla dogru saptayarak hareketin yoninl ve blyUkligund kavrayabilme becerisidir. Denge, i¢
ve dis kuvvetlerin slrekli degistirdigi destek noktasini koruyabilme yetenegi olarak tanimlanir ve
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koordinatif yetilerin ana bilesenlerinden biri kabul edilir. Ritim, farkli tempo ve hizlan gdrsel-isitsel
bilgiden yararlanarak goérevlere uyarlayabilme yetenegdidir. Karmasik reaksiyon yetenekleri ise
ortamdaki bir veya birden fazla uyarana karsi hizl ve dogru hareket edebilmeyi kapsar; basit reaksiyon
bilinen bir uyarana verilen tepkiyken karmasik reaksiyon, birden fazla uyaran arasindan dogru olani
secip ona gdre hareket etmeyi gerektirir.

Denge, koordinatif yetiler icinde ayrica detaylandirilan bir kavramdir. Kaynak metin, dengeyi ya da
postlral kontroll, gérsel, vestibller ve somatosensoriyel sistemlerden gelen bilgilerin strekli ve hizli
bicimde degerlendirilerek vicudun agirlik merkezinin destek tabani lzerinde dikey olarak korunmasi
sUreci olarak tanimlar. Bu sUregte vestibUler sistem basin yer cekimine goére konumu ve ivmelenmesi
hakkinda, goérsel sistem uzaydaki nesnelerin konumu hakkinda, proprioseptif sistem ise kas, eklem,
ligament ve deri reseptorleri araciliglyla vicut boélimlerinin pozisyonu hakkinda bilgi saglar. Kaynak
metin, statik dengeyi kisiyi minimum hareketle sabit tutabilme becerisi, dinamik dengeyi ise hareket
sirasinda sabit durumu koruyabilme becerisi olarak ayirir ve postdral kontrollin ayak bilegi stratejisiile
kalga stratejisi gibi farkll mekanizmalar araciligiyla saglandigini belirtir.

Koordinatif yetilerin ve dengenin gelisimi, kaynak metne gdre yasa duyarl bir strectir. Weineck'in
sinfflandirmasina dayanan tabloya gére denge ve koordinasyon, 6zellikle ilk puberta déneminde, yani
kiz cocuklarinda on bir-on iki ile on tGg¢-on dért, erkek cocuklarda ise on iki-on ¢ ile on dért-on bes
yaslar arasinda éncelikli olarak gelistiriimesi gereken motor becerilerdir; kaynak metin on yasindan
itibaren bu iki becerinin 6zellikle 6nem kazandigini vurgular. Bu nedenle koordinasyon
antrenmanlarinda ylUklenmelerin kademeli artirimasi, yeni hareketlerin dogru teknikle ve yeterli sayida
ogretilmesi, bireyler arasi farkliliklarin gdzetiimesi ve calisma ortaminin kolaydan zora dogru
ilerletilmesi gerektigi belirtilir. Kaynak metin ayrica koordinasyon galigmalarinin sporcular dinlenmis
durumdayken, Isinma sonrasi ana evreye geg¢meden organize edilmesi gerektigini, ¢lnki
yorgunlugun koordinasyon kalitesini olumsuz etkileyecegini hatirlatir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERI l1I icindekiler
1.9 - Antrenman Planlamasi ve Periyotlama

Antrenman Planlamasinda Periyotlama, Mikro ve Mezo
Dongliler

KISACA

Antrenman planlamasi ve periyotlama, sezonu rastgele antrenman ginleri toplami olmaktan ¢ikarip
hedefe dénik bir yapi haline getirir. Kaynak metin, planlamayi mikrosiklls, mezosiklis, bolim, periyot
ve makrosiklis diizeyleriyle agiklar. Mikrosiklis cogu zaman haftalik diizeni temsil eder; mezosiklis
ise bu haftalar belirli biramaca bagdlar. Hazirlik periyodu genel ve 6zel hazirlik bolimlerinden
olusurken yarisma periyodu, bransin yapisina gore erken yarisma, ara dénem ve hedef yarismalar
cevresinde sekillenir. Dinlenme ve yenilenme periyodu ise yeni antrenman yilina gegmeden énce
toparlanmayi saglar. Periyotlama, yliklenme hacmini ve siddetini, teknik-taktik icerigi, yarisma sikligini
ve form tutma zamanini birlikte yonetir. Béylece antrendr, sporcunun yalnizca ¢ok galismasini dedil,
dogruzamanda hazir olmasinihedefier.

Periyotlama, antrenman yilini hedef yarigmalara, gelisim dénemlerine ve yenilenme gereksinimlerine
gbre dlzenleyen planlama anlayisidir. Kaynak metinde bu yapi, antrenmanlarin tek tek gtinlerden
ibaret olmadigi; mikrosiklis, mezosiklls, bdlim, periyot ve makrosiklis gibi birbirine bagl dizeylerle
yonetildigi distincesi Uzerine kurulur. Bu dlzeylerin her biri farkli bir soruya cevap verir. Mikrosiklis, kisa
vadede hangi yUklerin nasil siralanacagini; mezosiklis, birkag mikrosikllsin hangi hedefe hizmet
edecegini; periyot ve makrosiklis ise sezonun genel yéninu belirler.

MikrosiklUs, cogu durumda bir haftalik antrenman diizeni olarak diistindlir. Ancak iglevi yalnizca takvim
haftasini doldurmak dedildir. Hazirlik mikrosiklisd, 6zel yliklenme mikrosiklUsd, yarigma mikrosiklisu
ve yenilenme mikrosikllist gibi farkl turleri vardir. Hazirlk dénemindeki mikrosiklisler sporcunun
antrenman kapasitesini artirmaya, teknik ve taktik temeli gliclendirmeye ve yiklenmeye dayanikliligini
gelistirmeye hizmet eder. Ozel yiiklenme mikrosiklisleri ise daha yodun, daha zorlayici ve hedefe
daha dogrudan bagli icerik tasir. Yarigma mikrosiklUsleri formun sergilenmesi gereken dénemlerde
antrenman yudkind ayarlar; yenilenme mikrosiklisleri de yogun dénemlerin ardindan toparlanma
saglar.

MezosiklUsler, mikrosiklUslerin amacini koordine eden daha genis yapilardir. Kaynak metin,
mezosiklUslerin genellikle iki ile bes veya alti mikrosiklis arasinda degisebilecegini, bazi spor
dallarinda daha uzun yapilarin da goérllebilecegini belirtir. Hazirlk periyodunda daha uzun
mezosiklUsler kullanilarak antrenman surekliligi korunabilir; yarisma periyodunda ise iki veya Ug¢
mikrosiklls uzunlugundaki yapilar daha hizli uyum saglama olanagi verir. Bu fark énemlidir, ¢lnku
yarisma déneminde hacim, siddet, siklk, sire ve kapsam gibi yUklenme &gelerinin daha ¢abuk
degdistiriimesi gerekedbilir.

Periyotlama iginde hazirlik periyodu genellikle genel hazirlik ve 6zel hazirlik bélimleriyle aciklanir.
Genel hazrlik, kondisyonel temelin ve antrenman yapma kapasitesinin kuruldugu bélimdir. Ozel
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hazirlik ise bransa 6zgl teknik, taktik ve fiziksel gerekliliklerin daha fazla éne ¢iktigi, yiklenmenin
zorlastigi ve yanigma ihtiyaglarina yaklastigi boélimduar. Kaynak metinde 6zel hazirlik mikrosiklislerinin
yllin en yorucu ve zor antrenmanlarini olusturabildigi, ¢inkd hem hacmi hem de siddeti artirarak
sporcuyu branginda antrenman yapabilmeye hazirladigi belirtilir.

Yarisma periyodu, spor dalinin yapisina gore farkli sorunlar dogurur. Kisa bir hazirlik déneminden sonra
kisa bir yarigsma dénemine girmek ile uzun hazirlk déneminden sonra uzun bir lig ya da turnuva
sezonuna girmek ayni planlama mantigini gerektirmez. Bu ylzden yarnigma periyodunda
mikrosiklUslerin fonksiyonlar da farklilagir. Yarisma karakterli teknik ve taktik galismalar artar; hacim
genellikle daha kontrolld tutulur; siddet ve yarismaya 6zguU icerik dne ¢ikar. Takim sporlarindailk devre,
ara dénem ve ikinci devre gibi bdlimler; bireysel sporlarda ise erken sezon yarigmalari, ara dénem ve
sezonun éncelikliyarigsmalar periyotlama kararlarini belirleyebilir.

Dinlenme ve yenilenme periyodu, planlamaninihmal edilmemesi gereken son halkasidir. Kaynak metin
bu bdlimU yeni bir antrenman yilindan énce yorgunlugun atildidi, mezosiklis ve mikrosiklislerin
yenilenme amaciyla kuruldugu dénem olarak agiklar. Bu dénem, plansiz bosluk degil, sonraki hazirlik
slrecinin saglikli baglamasini mimkdn kilan kontrolli toparlanmadir. Antrenman planlamasinin
basarisi, yalnizca ytklenmenin biytkligine degil, yliklenmenin dogru zamanda azaltimasina ve
formun korunmasina da baglidrr.

Periyotlama kararlar spora gdre degisir. Bireysel sporlarda sezonun belirli hedef yarigmalar
cevresinde form tutma planlanabilirken, takim sporlarinda uzun lig dénemi antrendrin yiklenmeyi sik
sik yeniden ayarlamasini gerektirebilir. Birinci devre, ara dénem ve ikinci devre gibi bdlimlerde
kondisyonel eksikler, teknik-taktik ihtiyaglar ve mag¢ yogunlugu farklilagir. Bu yizden ayni mikrosiklls
tarU her sezonda ayniicerikle uygulanmaz; amacina, sporcunun durumuna ve yarigsma takvimine gére
anlam kazanir.

Planlama ayni zamanda yuklenme &gelerini birbirinden koparmadan disinmeyi gerektirir. Hacim
azaltilirken siddet korunabilir, siklik dsuralirken yarigsma karakterli teknik-taktik icerik artirlabilir ya da
yenilenme doéneminde yik tamamen kesilmeden aktif toparlanma korunabilir. Kaynak metindeki
hacim, siddet, kapsam, slre ve siklik vurgusu, periyotlamanin yalnizca takvim gizelgesi olmadigini
gOsterir. Antrendr bu dgeleri sporcunun dénemsel ihtiyacina gore ayarladiginda plan, gergek bir
performans ydnetim aracina dénusur.

Bu biitlnicinde periyotlama, antrendrin kararlarini gériindr hale getirir. Sporcu hangi dénemde genel
kapasite gelistirecek, ne zaman 6zel yiklenmeye girecek, hedef yarismaya hangi mikrosiklUs dizilisiyle
yaklasacak, hangi asamada yenilenecek ve sezon sonunda nasil toparlanacak sorulari periyotlamaile
cevaplanir. Béylece planlama, performansi sansa birakmayan; yiklenme, yorgunluk, yenilenme ve
formiligkisini sezonun tamamina yayan bir yénetim aracina déntsur.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERI l1I icindekiler
1.10 - Uzun Vadeli Sporcu Geligimi ve Yetenek Secimi

Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi: Fiziksel Okuryazarliktan
Zirve Performansa

KISACA

Uzun vadeli sporcu gelisimi, sporcuyu yalnizca erken basariya gére degil, gelisim evrelerine uygun bir
yolculukicinde ele alir. Kaynak metinde model, aktif baslangigtan temel egitime, antrenman yapmayi
6grenmekten antrenmanigin antrenmana, yarisma ve kazanma evrelerinden aktif yasama kadar
uzanan basamaklarla agiklanir. ilk evrelerde amag temel hareket becerilerini, oyunla 8§renmeyi,
koordinasyonu, dengeyi ve fiziksel okuryazarligi gelistirmektir. Cocuk blyldikce genel spor
becerileri, bransa 6zgU beceriler, aerobik temel, strat, kuvvet, toparlanma, beslenme ve zihinsel
hazirlik gibi yardimci kapasiteler daha bilingli bicimde eklenir. Modelin 6z0, gelisimsel yasin ve
sporcunun bireysel olgunlagmasinin dikkate alinmasidir. Erken uzmanlagmanin uygun olmadigi
dallarda gocuklarin farkli spor deneyimleri yasamasi, yetenek seciminin de tek bir erken sonuca dedil
uzun sureli gézleme dayanmasi gerekir.

Uzun vadeli sporcu gelisimi, sporcunun fiziksel, teknik, taktik, zihinsel ve sosyal gelisimini yasa ve
olgunlagma dlUzeyine gbre asamali bicimde planlayan yaklagsimdir. Kaynak metinde bu model, yalnizca
elit performans icin degil, saglikli nesiller ve yagsam boyu fiziksel aktivite aliskanlidi icin de temel bir
cergeve olarak sunulur. Bu nedenle yetenek secimi de tek bir erken performans godstergesine
indirgenmez; cocugun gelisimsel 6zellikleri, hareket becerileri, farkli brang deneyimleri, blyime hizive
uzun sureliuyum kapasitesi birlikte degerlendirilir.

Modelin ilk evresi aktif baslangigtir. Dogumdan yaklasik alti yasina kadar uzanan bu dénemde amag,
temel hareketlerin 6grenilmesive oyunda birbirine badlanmasidir. Fiziksel aktivite; beyin fonksiyonlari,
koordinasyon, sosyal beceriler, kaba motor beceriler, duygusal gelisim, liderlik, hayal gtcu, kas-
iskelet sistemi, esneklik, durus ve denge Uzerinde destekleyici rol oynar. Kaynak metin bu evrede
cocuklarnn her gin kisa oyun bdlimlerine ayriimis en az altmig dakika fiziksel aktiviteye ihtiya¢
duydugunu belirtir. Bu yaslarda yetiskin dnclligindeki oyun ile gcocugun serbest oyunu birlikte
distnulmeli, yapilandiriimig ve yapilandirimamig oyun firsatlari dengelenmelidir.

Temel egitim evresi, erkeklerde yaklasik altiile dokuz, kizlarda yaklasik altiile sekiz yas araliginda tim
temel hareket becerilerinin dgrenilmesini ve genel hareket becerilerinin gelistiriimesini hedefler. Bu
asama eglenceli, porzitif ve iyi yapilandirimis olmalidir. Yarigma hedefii bir periyodizasyon dedil,
cocugun ceviklik, denge, koordinasyon ve slrat gibi temel yetilerini oyun ve cgesitli aktivitelerle
gelistirmesi 6ne ¢ikar. Kogma, sicrama, atma, tutma, ylzme, buz ve kar Uzerindeki aktiviteler gibi cok
yonlU hareket deneyimleri desteklenir. Fair play, basit kurallar ve baskalarina saygi da bu dénemde
kazanilan &nemlidavraniglardrr.

Antrenman yapmayi 6grenmek evresi, cocuklarin genel spor becerilerini edinmeye hazir oldugu
hassas bir dénemdir. Kaynak metin bu evrenin, zirve boy uzama hizibaglamadan 6nceki slrecte beceri
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6grenmeye hizlandinlmig uyum agisindan &nemli oldugunu anlatir. Geg &zellesme gerektiren
sporlarda erken uzmanlasma beceri gelisiminin sonraki asamalarina zarar verebilir. Bu ylzden
cocuklarnyerde, suda, havada, buzda veya karda farkli aktivitelerle temel beceriler gelistirmesi, farkli
spor branslarini ya da pozisyonlari denemesi ve antrenman ortaminin eglenceli kalmasi gerekir. Viicut
agirhgive saglik topuile kuvvet galigmalari, esneklik, kol ve bacak sirati, isinma, soguma, beslenme ve
zihinsel hazirlik bilgileribu agamada temel dlzeyde verilir.

Antrenman icin antrenman evresi, erken ergenlik déneminde sporcunun geleceginin daha
belirginlestigi asamadir. Bu dénemde ¢ocuk bir veya iki spor bransgina daha fazla odaklanmaya baslar;
spora 6zgUl temel becerive taktiklerini pekistirir. Kaynak metinde aerobik gelisim, strat ve gti¢ geligimi
icin hassas bir donem oldugu, hizli blylime hamlesiyle birlikte aerobik antrenmanlarin nem kazandigi
belirtilir. Brans 6zellegsmesi artarken toparlanma ve yenilenme programlari da gelistirilir. Kuvvet icin
dogru teknik dgretildikten sonra serbest agirliklara gecilebilir; antrenman ve yarigma dizeninde
beceri, strateji ve taktikleri uygulama odagi korunur.

Bu modelde yetenek seg¢imi, gocugu erken yasta dar bir bransa kilitlemekten ¢ok, dogru gelisim
pencerelerini ve uyum kapasitesini gdzlemlemektir. Kaynak metindeki evreler, fiziksel okuryazarligin
tamamlanmadan performans baskisinin artinimamasi gerektigini disinddrdr. Bir gcocugun buginki
yarisma sonucu, ilerideki potansiyelini tek basina goéstermez; hareket repertuvar, é6grenme hizi,
blylime ddénemi, toparlanma aliskanliklar, etik davranigi ve antrenman ortamina uyumu birlikte
izlenmelidir. Antrendrin gorevi, erken basarlyr bUyltlirken ge¢ gelisen sporcularn sistemden
koparmamak ve farkli spor deneyimlerinin saglayacagdi genis temeli korumaktir.

Yarigma igin antrenman ve kazanmak igin antrenman evreleri, artik performansin daha Ust dizeyde
sergilenmesine yoneliktir. Yarigma i¢in antrenman yapan sporcularda kondisyon hazirligi, bransa 6zgu
beceriler ve performans dizeyleri en uygun duruma getirilir; gucld ve zayif yonleri belirlemek igin
testler kullanilir; teknik, taktik ve fiziksel kapasite bransin ihtiyacglarina gére gelistirilir. Kazanmak igin
antrenman evresinde ise performansin maksimize edilmesi, toparlanma ve rejenerasyonun en Ust
dizeye cikariimasi, yardimci kapasitelerin yani i1sinma, soguma, germe, beslenme, hidrasyon,
dinlenme ve mental hazirigin uzman destegiyle ydnetilmesi beklenir. Yolculugun sonunda aktif yagam
igin antrenman evresi, sporcunun rekabetgi dizeyden yasam boyu fiziksel aktiviteye ya da spor
liderligine gecisini de modelin parcasi haline getirir. Bu batlnllk, yetenek secimini erken etiketleme
yerine gelisim slrecini dogru okuma meselesiyapar.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI Il icindekiler
2.1- Anatomiye Girig ve Temel Kavramlar

Antrendr icin Fonksiyonel Anatomiye Girig

KISACA

Anatomi, antrendrin sporcunun hareketini yalnizca disaridan gériinen teknik bicimiyle dedil, bu
teknidi mimkin kilan eklem, kas, bag ve sinirsel kontrol iliskileriyle okumasini saglar. Uglincii kademe
dizeyinde anatomi bilgisi, tek tek yapi adlarini ezberlemekten ¢ok, omuz, dirsek, vertebral kolon,
kalga, diz, ayak ve ayak bileginin hareket zinciriicinde nasil gérev aldigini anlamaya dayanir. Bir eklemin
hangi dliiziemde hangi genislikte hareket ettigi, hangi kaslarin primer ya da yardimcirol Gstlendigive
stabilitenin hangibag dokusu yapilariyla desteklendidi bilinmeden giivenli yiklenme plani kurulamaz.
Bu nedenle fonksiyonel anatomi, teknik 6gretim, kuvvet egzersizi segimi, sakatlik riskini azaltma ve
spora donUs kararlarinda temel bir dederlendirme dilidir.

Anatomiye giris, sporcunun bedenini duragan bir yapi haritasl gibi degil, hareket sirasinda sirekli
etkilesen bir sistem olarak okumakla baslar. Uglincii kademe spor ve sadlik bilgisinde bu yaklasim
ozellikle kinesiyolojiyle birlesir; clinkl antrendrigin dnemli olan yalnizca kemigin veya kasin adini bilmek
degil, bu yapinin belirli bir spor hareketinde neyi mimkun kildigini anlamaktir. Omuz kusag, dirsek, el
bileqi, vertebral kolon, pelvis, kalca, diz ve ayak bilegi bu nedenle ayri ayri anlatilsa bile uygulamada
aynihareket zincirinin parcalandir. Bir voleybol sicramasinda alt ekstremite itisi, gdvde stabilitesi ve Ust
ekstremite salinmi birbirinden kopuk dedgildir; kuvvet aktarmi ancak bu halkalar uygun sirayla ve
yeterlihareket genisligiyle calistiginda verimli olur.

Fonksiyonel anatominin temel kavramlarindan biri eklemdir. Eklemler kemikleri birbirine baglar,
harekete izin verir ve ayni zamanda hareketin sinirlarini belirler. Omuz kompleksi gibi bazi bélgelerde
birden fazla eklem ayni amaca hizmet eder; skapulanin yukar rotasyonu, glenohumeral eklemin
hareketi ve kopricik kemiginin pozisyonu birlikte degerlendirildiginde kolun bas Ustl kullanimi
anlasilir. Diz gibi bodlgelerde ise hareket yalnizca bukilme ve acgilma olarak goérilimemelidir;
meniskusler, baglar, patella-femur iligkisi ve kas kuvvet dengesi eklemin hem hareketliligini hem de
glvenligini belirler. Bu bakis antrendre, ayni egzersizin neden bazi sporcularda verimli, bazilarinda riskli
olabileceginiagiklar.

Kas kavrami da yalnizca kuvvet Uretimiyle sinirli degildir. Bir hareket sirasinda bazi kaslar ana isi
yaparken bazilar yardimci olur, bazilan da eklemin istenmeyen yénde kagmasini dnleyerek stabilite
saglar. Dirsek ekstansiyonunda tricepsin, diz ekstansiyonunda quadriceps grubunun, Kkalga
ekstansiyonunda gluteal ve hamstring katkisinin anlasiimasi egzersiz se¢imini dogrudan etkiler. Buna
karsilik antrendr yalnizca primer kasi disinirse hareketin bitinligind kaginr. Ornegin squat, diz
ekstansorlerini ¢alistinrken kalga, gévde ve ayak bilegi kontrolinU de ister; bu nedenle fonksiyonel
anatomi her egzersizi cok eklemli bir koordinasyon gdrevi olarak gérmeyi dgretir.

Antrendr acgisindan temel anatomi bilgisi sakatlik dnleme ve rehabilitasyona dénds strecinde de
gereklidir. Eklem kapsUlU, bagdlar, tendonlar, kas lifleri ve sinirsel kontrol mekanizmalar yorgunluk,

SINAVA HAZIRLIK VE EGiTiM AMAGLIDIR 25/103

/benzersor



https://benzersor.com/?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_3_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_3_kademe_logo
https://instagram.com/benzersor?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_3_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_3_kademe_instagram

yanlis teknik, yetersiz isinma veya uygun olmayan zemin gibi etkenlerden farkli bigimlerde etkilenir.
Anatomik kavramlar bilen antrenér agriyr tibbi tani koymak igin degil, yiklenme duizenini glvenli
bicimde ayarlamak ve sporcuyu saglik ekibine zamaninda yénlendirmekigin kullanir. Bdylece anatomi,
ezberlenen bir ders basligi olmaktan ¢ikar; antrenmanin planlanmasi, teknigin dizeltiimesi, hareket
kalitesininizlienmesive sporcu saglhginin korunmasiigin ortak bir karar zemini haline gelir.

/benzersor
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI Il icindekiler
2.2 - Hiicre ve Dokular

Hlicre, Doku ve Hareket Sisteminin Uyum Mantigi

KISACA

Hucre ve doku bilgisi, sporcu bedeninde antrenmana verilen uyumlarin en kiictik diizeyden
basladigini gdsterir. Kas, sinir, bag, kemik ve damar dokulari ayni yiiklenmeye ayni sekilde tepki
vermez; her biri kendi gdrevi, yenilenme hizive dayaniklilik siniriigcinde degisir. Sinir hlicresi uyariyi tasir,
kas hucresikuvvet Uretir, bag ve tendon dokusu eklem btinligini destekler, damar dokusu galigan
bdlgeye oksijen ve besin taginmasina katki verir. Antrendér builiskiyi kavradiginda yiklenmeile
toparlanma arasindaki dengeyi daha dogru yorumlar. Hiicre diizeyindeki enerji kullanimi, hormon
yanitlari, sinir-kas iletimi ve doku kanlanmasi birlikte distnidlmeden performans gelisimi de sakatlik
riski de tam agiklanamaz.

Hlcre ve dokular konusu, antrendriin gézle géremedigi fakat antrenmanin etkisini belirleyen i¢ dizeyi
anlamasini saglar. Sporcu sahada sigrar, kosar, yon degistirir veya kuvvet uygular; ancak bu
hareketlerin arkasinda hicrelerin enerji kullanimi, sinirlerin uyari iletimi, kas liflerinin kasilmasi, bag
dokusunun gerilime dayanmasi ve dolasim sisteminin ¢alisan dokulara destek vermesi vardir. Bu
nedenle hiicre bilgisi soyut bir biyoloji ayrintisi degildir. Antrendrin ylklenme siddeti, toparlanma
sUresi, sakatlik sonrasidénus ve uzun dénem gelisim kararlarinda sessizce ¢alisan bir temel bilgidir.

Hucre, canli dokunun islevsel birimidir ve her doku turt belirli bir géreve goére 6zellesmigtir. Sinir
sisteminde néronlar uyariyi alir, isler ve baska bir nérona ya da kasa aktarir; glia hiicreleriise bu sistemin
destek ve koruma godrevlerini Ustlenir. Kas dokusunda temel is kuvvet Uretmek ve hareketi
gerceklestirmektir. Bag dokusu eklemleri, tendonlari ve ligamentleri destekleyerek hareketin glvenli
sinirlarnini belirler. Kemik dokusu yalnizca pasif bir iskelet degildir; Gzerine gelen mekanik yliklenmeye
uyum gdsteren, kaslarin kuvvet aktarimi igin dayanak olusturan canl bir dokudur. Damar dokusu ve
kanise oksijen, besin ve metabolik artiklarin taginmasiyla ylklenmenin strddrdlebilirligini etkiler.

Antrenmanin doku dizeyindeki etkisi, her sistemin farkl hizda uyum g&stermesi nedeniyle dikkatister.
Kas kuvveti veya sinirsel koordinasyon gorece hizli gelisebilirken bagd dokusu ve tendonlarin
ylUklenmeye dayanikliigi daha yavas ilerleyebilir. Bu fark, sporcunun kendini glgli hissettigi bir
dénemde bile asin ylUklenme riskinin devam edebilecegini gdsterir. Ayni sekilde uzun sireli dizenli
fiziksel aktiviteyle hiicre igi enerji Uretim kapasitesinde, mitokondri yapisinda, doku kanlanmasinda ve
metabolik dizenlemede uyumlar olusabilir. Bu uyumlar performansi artirir; fakat yetersiz dinlenme,
kotl teknik veya tek yonlU yiklenme ayni dokularda zorlanmaya zemin hazirlayabilir.

HUlcre ve doku bilgisi hormon ve sinir sistemiyle de baglantilidir. Hormonlar hedef hlicre ve organlarda
belirli yanitlar olusturur; sinir sistemi ise hareketin baslatimasi, dizenlenmesi ve Kkaslarin
koordinasyonu igin hizli iletisim saglar. Sinir-kas kavsaginda uyarinin kasa aktariimasi, kas duyusu
organlarinin gerilim ve pozisyon hakkinda bilgi vermesi, eklem reseptérlerinin hareket guvenligine
katkida bulunmasi, teknik 6gretimin yalnizca dis komuttan ibaret olmadigini anlatrr. lyi antrenman,
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hicrelerin ve dokularin bu uyum kapasitesini zorlar ama tiketmez. Bu ylUzden antrendr igin hiicre ve
doku konusu, bedenin ne kadar ylk kaldirabilecegini, hangi yapinin ne zaman korunmasi gerektigini ve
gelisimin neden sabiristedigini agiklayan temel cercevedir.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI Il icindekiler
2.3 - iskelet Sistemi ve Eklemler

Viicudun Eklem Sistemi: Yapi ve Hareket Geniglikleri

KISACA

Iskelet sistemi hareketi tek basina kemikleriyle degil, kemikleri birbirine baglayan eklemlerin yapisi ve
izin verdigi hareket genisligi Gzerinden Uretir. Kaynak metin builiskiyi viicudun biyiik eklem gruplarini
tek tek ele alarak kurar: omuz kusagi sternoklavikular, akromioklavikular, skapulotorasik ve
glenohumeral olmak Gzere dort eklemin ortak galismasiylaislev goriirken, dirsek bdlgesinde
humeroulnar, humeroradial ve radioulnar eklemler farkli eksenlerde fleksiyon-ekstansiyonile
pronasyon-supinasyon hareketlerini paylasir. Vertebral kolon 33 omurdan olusur; servikal ve lumbal
bdlgelerdeki dogal lordoz, torasik ve sakrokoksigeal bélgelerdeki kifozla birlikte omurganin yik
tasima bicimini belirler. Kalga ekleminde genis bag dokusu destedi stabiliteyi, dizde ise tibiofemoral,
patellofemoral ve tibiofibular eklemlerin bir arada galismasihem hareketi hem de yik aktarimini
saglar. Ayak bileginde talokrural, subtalar ve transvers tarsal eklemler ayagin zemine uyumunu
muimkun kilar. Bélimler, eklem tipiile o eklemin harekete miyoksa dengeye mihizmet ettigi
arasindakiiliskiyi ortaya koyar.

iskelet sistemi hareketi, kemiklerin kendisinden ¢ok, onlari birbirine baglayan eklemlerin yapisi ve bu
yapinin izin verdigi hareket genisligi Gzerinden Uretir. Kaynak metin, viicudun biyutk eklem gruplarini
tek tek ele alarak builigkiyi kurar; her eklemin tipi -mentese, top-soket yani sferoid, eyer, dlzlem veya
pivot- o eklemin ne kadar genis, ama ne kadar da glivenli hareket edebilecegini 6nceden belirler.

Omuz kusagi builigkinin en acgik érnegidir. Kusak sternoklavikular, akromioklavikular, skapulotorasik ve
glenohumeral olmak Gzere dért eklemin birlikte galismasiyla islev gérar. Sternoklavikular eklem eyer
tipinde olup U¢ duzlemde harekete izin verir; klavikulanin ylkselmesi yaklasik 45°, alcalmasi ise
yaklasik 10°'dir. Skapulotorasik eklem, iki kemigin dogrudan temasindan olusan klasik bir eklem
degildir; skapulanin protraksiyon-retraksiyonu ortalama 30-50°, yukari-asagi rotasyonu yaklasik
60°, elevasyon-depresyonu ise yaklasik 30°lik bir aciklikta gerceklesir. Glenohumeral eklem,
humerus bagsl ile glenoid gukur arasindaki top-soket yapisiyla genis hareket alani sunar; ama bu
genislik, eklemin kendi kemik yapisindan degil ¢evresindeki kaslardan gelen bir stabiliteyle
dengelenmek zorundadir. Omuz 120°'lik glenohumeral abduksiyona, skapulanin yaklasik 60°'lik
yukari rotasyonu eklenince toplam 180°'lik omuz abduksiyonuna ulagir; bu ikisi arasindaki 2'ye 1'lik
oran skapulohumeral ritim olarak tanimlanir.

Dirsek bdlgesi de benzer bir isbdlUmU sergiler: humeroulnar eklem mentese tipinde olup yalnizca
fleksiyon-ekstansiyon yaptirirken, humeroradial eklem yapisal olarak sferoid olmasina ragmen baglar
tarafindan iki diizlemle sinirlandiriimistir; proksimal ve distal radioulnar eklemler ise pivot tiptedir ve 6n
kola pronasyon-supinasyon kazandirir. GUnlUk hareketlerde dirsek fleksiyonu 30-130° arasinda,
pronasyon ve supinasyon ise yaklasik 50'ser derece kullanilirken, eklemin kendi anatomik sinir cok
daha genigtir. Humerus ile én kol kemikleri arasindaki tasima agisi erkeklerde 165°-170°, kadinlarda
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155°-160° civarindadir; bu aginin normalden sapmasi cubitus valgus ya da cubitus varus olarak
adlandirilir.

Vertebral kolon 33 omurdan olusur: 7 servikal, 12 torasik, 5 lumbar, 5 sakral ve 4 koksigeal omur; bu
son iki grup erigkinlikte kaynasarak tek kemik haline gelir. Servikal ve lumbar bdélgeler dogal olarak
lordotik, torasik ve sakrokoksigeal bolgeler ise kifotiktir; bu egrilikler sabit degildir, gévde fleksiyonu
torasik kifozu artinrken lumbar lordozu azaltir, ekstansiyon ise tam tersini yapar. Bdlgeler arasinda
hareket genisligi de farklidir: kranioservikal bélge toplamda 120°-130°'lik fleksiyon-ekstansiyona ve
65°-75°'lik rotasyona izin verirken, lumbar bdlgede rotasyon yalnizca 5°-7°'dir. L5-S1 arasindaki
lumbosakral eklem gdvdenin ve Ust ekstremitenin agirhdini pelvise iletirken, sakroiliak eklem kama
seklindeki yapisiyla bu agirligi alt ekstremiteye aktarir; bu eklem erkeklerde daha gii¢li bag destedi
nedeniyle daha stabildir, kadinlardaise adet dénglsU ve gebelik sirasinda daha hareketlihale gelir.

Kalca eklemi, asetabulum icine oturan genis bir top-soket eklemdir; iliofemoral, ischiofemoral ve
pubofemoral ligamentler ile acetabular labrum bu eklemi ylrtyts sirasindaki ¢ikik kuvvetlerine karsi
korur. Fleksiyonu 0°-120°, ekstansiyonu 0°-20°, abduksiyonu 0°-45° ve dis rotasyonu 0°-45°ye
kadar uzanir. Femur boynu ile safti arasindaki agi eriskinde ortalama 125°'dir; dogumda bu agl
140°-150° civarindayken blyUime ile ktgulur, 125°'den blyUk kalmasi coxa valga, kigUk kalmasi ise
coxa vara olarak adlandirilrr.

Diz eklemi aslinda t¢ ayrn eklemin -tibiofemoral, patellofemoral ve tibiofibular- bir arada ¢aligmasidir.
Tibiofemoral eklem 130°-150°'lik fleksiyona izin verirken, ekstansiyonun son 30°'sinde tibia 10°-15°
dis rotasyona giderek dizi kilitler; bu vida-ev mekanizmasi én ¢apraz bag yaralanmasinda bozulur.
Medial ve lateral kollateral baglar siraslyla valgus ve varus kuvvetlerine karsl koyarken, tibia ile femur
arasindaki iki meniskus yUkin énemli bir kismini taglyarak eklem kikirdagini korur; meniskus cerrahiile
cikarildiginda eklem temas alani Ugte iki oraninda azalir. Patellofemoral eklemdeki patella ise
quadriseps femorisin tork Uretme kapasitesini yaklasik %25 artirir.

Ayak ve ayak bilegi bdlgesinde talokrural, subtalar ve transvers tarsal eklemler 6ne ¢ikar. Talokrural
eklem tek eksenli bir mentese eklemidir ve 25°'lik dorsifleksiyon ile 50°-60°'lik plantar fleksiyona izin
verir; hareketlilikten ¢cok dengeye hizmet eder. Subtalar eklemde ise pronasyon (yaklasik 31°) ve
supinasyon (yaklasik 75°) ¢ ayrn dizlemdeki hareketin birlegsiminden olusur ve ayagin zemine uyum
saglamasini mdmkaun kilar; bu eklemde inversiyon ortalama 25°, eversiyon ise ortalama 12,5°'dir. Arka
ayak, orta ayak ve &n ayak olarak adlandirilan bu U¢ bdlge birlikte, ylrime ve kogmanin gerektirdigi
hem esnekligihem de itme sertligini karsilar.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI Il icindekiler
2.4 - Kas Sistemi: Anatomi ve Fizyoloji

Eklem Hareketlerini Ureten Kaslar ve Kuvvet lligkileri

KISACA

Kas sistemi, iskeletin eklemlerinde izin verdigi hareketi gercek harekete ¢eviren gli¢ kaynagidir.
Kaynak metin builigkiyi, vicudun her biiyiik eklem grubu icin hangi kaslarin hangihareketi Urettigini ve
bu kaslarin birbirine gére kuvvet oranini tanimlayarak anlatir. Omuz kusaginda skapulanin elevasyon,
depresyon, protraksiyon ve retraksiyonunu farkli kas gruplari Ustlenirken, glenohumeral eklemde
rotator manset kaslarthem hareketi hem de eklemin aktif stabilitesini saglar. Gévdede ekstansorve
fleks6r kas gruplari arasinda belirgin bir kuvvet farkivardir; benzer bir dengesizlik dizde de izlenir,
ekstansor kaslar fleksoérlerden glicllidir ve hamstring-quadriseps kuvvet orani sporcu sagligi
acisindan takip edilen bir 6l¢ittir. Ayak bileginde ise plantar fleksor kaslar, katilan kas kitlesinin
blyUkligu nedeniyle bélgenin en glgli hareketini Uretir. Kaynak metinde kas fizyolojisi, kasilmanin
kayan filamanlar mekanizmaslyla aktin ve miyozin Gizerinden gergeklestigi bilgisiyle sinirli kalir; kas lifi
tipleri veya enerji sistemleri bu bolimin konusu degdildir.

Kas sistemi, iskelet sisteminin eklemlerinde actigi hareket genisligini gergcek harekete geviren giic
kaynagidir. Kaynak metin, her bilyik eklem grubu icin hangi kaslarin birincil, hangilerinin ise yardimci
hareket ettirici oldugunu tek tek sayar ve bu kaslarin birbirine gére Urettigi kuvveti karsilastirir; bu
ylzden boélim, kas anatomisini genel bir liste olarak degil, hareketin kim tarafindan Uretildigi ve hangi
ydénde dengelendigi GUzerinden ele alir.

Omuz kusaginda skapulanin elevasyonunu trapeziusun Ust pargasi, levator scapula ve rhomboidler;
depresyonunu alt trapezius, latissimus dorsi, pectoralis mindr ve subclavius Ustlenir. Protraksiyonun
neredeyse tek sorumlusu serratus anteriordur; bu kas zayifladiginda skapula kug kanadi gérinim
alir. Glenohumeral eklemde ise hareketi tUreten kaslardan ayri olarak, humerus basini glenoid gukura
dogru ceken rotator manset grubu -supraspinatus, infraspinatus, teres mindr ve subskapularis-
eklemin aktif stabilizatoridlr; bu dért kas ayni zamanda dig ve i¢ rotasyonun da temel kaynagidir.
Kaynak metin, omuz adduksiyon kuvvetinin abduksiyon kuvvetinin yaklasik iki kati oldugunu,
fleksiyondan sonra en gii¢li hareketin abduksiyon, en zayif hareketin ise rotasyon oldugunu belirtir.

Dirsek ve el bileginde fleksér kas grubu -brachialis, biceps brachii- ekstansér gruptan -triceps
brachii- yaklasik iki kat daha gu¢ltdur; bu fark, gekme hareketlerininitme hareketlerinden neden daha
kuvvetli hissedildigini aciklar. Pronasyon ve supinasyonu saglayan kaslar da farkl kuvvet Uretir:
supinasyon pozisyonu, pronasyon pozisyonuna gore yaklasik %20-25 daha fazla kuvvet Uretir.

Govdede ekstansodr kas grubunu erector spinae -iliocostalis, longissimus, spinalis- ve derin posterior
kaslar -intertransversarii, interspinales, rotatorlar, multifidus- olusturur; ¢ift tarafli kasildiklarinda
ekstansiyon, tek tarafll kasildiklarinda ise rotasyon ve lateral fleksiyon yaptirirlar. Fleksiyonu rektus
abdominis, internal-eksternal oblik ve transversus abdoministen olusan abdominal kas grubu ile
psoas major-mindr Ustlenir. Kaynak metinde verilen kuvvet dlcimlerine gére erkeklerde ortalama
gdvde ekstansiyon kuvveti 210 Nm iken fleksiyon kuvveti bunun yaklasik %70', lateral fleksiyon
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kuvveti %69'u, rotasyon kuvveti ise yalnizca %43'Udur; kadinlarda gévde kas kuvveti erkeklerin
yaklasik %60'1 olarak raporlanmistir.

Kalga ekleminde primer fleksorler iliopsoas, rectus femoris, sartorius ve tensor fasciae latae; primer
ekstansorler ise gluteus maximus ile hamstring kaslandir -biceps femoris, semitendinosus,
semimembranosus-. Abduksiyonu gluteus medius, gluteus minimus ve tensor fasciae latae saglarken
adduksiyonu pectineus, adductor longus, gracilis, adductor brevis ve adductor magnus Ustlenir;
kaynak metin, kalcayi stabilize etmekicin abduktor ve adduktor kas kuvvetlerinin birbirine yakin olmasi
gerektigini vurgular.

Diz ekleminde primer ekstansérler quadriseps femoris grubudur -rectus femoris, vastus lateralis,
vastus medialis, vastus intermedius-; primer fleks&rler ise hamstring grubudur -semitendinosus,
semimembranosus, biceps femoris-. Ekstansér kaslar fleksérlerden genellikle daha guclidur;
sporcu sagliginda izlenen hamstring-quadriseps kuvvet oraninin 1'e yakin olmasi, dizin yaralanmaya
karsi daha dayanikli kabul edilmesiyle iligkilendirilir, kaynak metinde kabul edilebilir oran 0,65 olarak
verilir.

Ayak ve ayak bileginde en gii¢ll hareket plantar fleksiyondur; bunun nedeni harekete katilan kas
kUtlesinin -gastrocnemius, soleus, plantaris- blyUkliguddr. Dorsifleksiyonu saglayan tibialis anterior
ve yardimci kaslarinin kuvveti, plantar fleksor kaslarinin yalnizca yaklasik %25'i kadardir; inversiyonu
tibialis posterior ile flexor digitorum longus ve flexor hallucis longus, eversiyonu ise peroneus longus
ve peroneus brevis Ustlenir.

Kas fizyolojisi agisindan kaynak metin, miyokardin kasilma proteinleri olan aktin ve miyozin yapisinin ve
kayan filamanlar mekanizmasiyla gerceklesen kasilma seklinin iskelet kasiyla ortak bir 6zellik tasidigini
belirtir; yani iskelet kasinin kasilmasi da aktin-miyozin etkilesimine dayanan bu kayan filamanlar
mekanizmasiyla agiklanir. Bunun &tesinde kas lifi tipleri, enerji sistemleri veya kasilmanin molekuler
basamaklaribu bélimin kapsamidisindadir.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI Il icindekiler
2.5 - Dolagim ve Solunum Sistemleri

Solunum ve Dolasim Sistemlerinin Yapisi, isleyisi ve
Egzersize Uyumu

KISACA

Dolasim ve solunum sistemleri kaynak metinde birlikte ele alinir gnk ikisinin ortak gérevi dokulara
oksijen tasimak ve karbondioksiti uzaklastirmaktir. Solunum sistemi, burun, agiz, farinks, larinks,
trakea, brons ve bronsiollerden olusaniletim bélgesiile gaz degisiminin gergeklestigiyaklasik 300
milyon alveolden olusan solunum bélgesine ayrilir; inspirasyon diyafram ve eksternal interkostal
kaslarin kaslimasiyla gerceklesen aktif bir hareketken, istirahatte ekspirasyon gcogunlukla pasiftir.
Dolasim sistemiise kalp, arterler, venler ve kapillerlerden olusur; kalbin dért boslugu, kapaklari ve
kendiileti sistemi -sinoatrial digim, atrioventrikller digim, His demeti, Purkinje lifleri- kalbin ritmik
kasilmasini saglar. Kiiclk dolasim kani akcigerlere géndererek temizlerken blylk dolasim bu kani
tim vicuda dagitir. Kaynak metin, her iki sistemin egzersize akut -nabiz ve solunum hizindaki hizli artis
gibi- ve kronik -dinlenik nabizda disUs, atim hacminde ve vital kapasitede artis gibi- uyumlarinida
ayrntili bicimde ele alrr.

Solunum sistemi, akcigerler, kan ve atmosfer havasi arasinda oksijen ve karbondioksit degisimini
saglayan 6zellesmis bir yapidir. Hava burun veya agizdan girip farinks, larinks ve trakea boyuncaiilerler;
trakea bronslara, bronslar da bronsiollere ayrilir. Gaz degisiminin gerceklesmedigi bu ilk bdlim iletim
boélgesi, difzyonun gerceklestigi alveollerin bulundugu son bdlim ise solunum bdlgesi olarak
adlandinlir; kaynak metne gdre bu bdlgede yaklagik 300 milyon alveol bulunur ve solunum
membraninin toplam ylizey alani yetiskin bir bireyde 160 metrekareye ulasrr. inspirasyon, diyafram ve
eksternal interkostal kaslarin kasilmasiyla gergeklesen aktif bir harekettir; diyafram asagi dizlesirken
kaburgalar yukari-6ne-disa dogru kaldirilir, gdégus kafesi genisler, akciger igi basing atmosfer
basincinin altina diser ve hava igeri girer. istirahatte ekspirasyon ise gogunlukla pasiftir; diyafram ve
eksternal interkostaller gevsediginde g6guUs kafesi elastik geri gcekilme sayesinde eski haline doner.
Egzersizde daha derin solunum sirasinda internal interkostal ve karin kaslar devreye girerek
ekspirasyonu aktif hale getirir.

Istirahatte saglikli bir bireyin soluk hacmi 400-600 ml, solunum frekansi dakikada 10-14 nefes
arasindadir; bu iki degerin ¢arpimi solunum dakika hacmini verir, drnegin 500 mlile 12 nefesin carpimi
6000 ml/dakikadir. Egzersizde solunum frekansi 40-50'ye kadar ¢ikabilir. Diger statik hacimler de
kaynak metinde sayisal olarak verilir: inspirasyon yedek volimu yaklagik 3000 ml, ekspirasyon yedek
volimua 1100 ml, reziddel volim 1200 ml, bunlarin toplamindan olusan vital kapasite ortalama 4600 ml,
inspirasyon kapasitesi 3500 ml ve toplam akciger kapasitesi 5800 ml'dir. Anatomik 6lU boslukta -
agiz-burundan alveollere kadar olan, gaz aligverisinin gergeklesmedigi bdlge- yaklasik 150 ml hava
bulunur.

Oksijenin yaklasik %98'i hemoglobine baglanarak, %2'siise kan plazmasinda ¢6zlnerek tasinir; kanin
pH'lI distikce hemoglobinin oksijene olan afinitesi azalir ve oksijen serbest kalir, bu olay Bohr etkisi
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olarak adlandirilir. Karbondioksit ise kanda %10 oraninda ¢ézlnerek, %20 oraninda hemoglobine
baglanarak ve %70 oraninda bikarbonat iyonu biciminde tasinir. Alveollerdeki oksijen kismi basinci
100-105 mmHg iken akciger kapiller kanina gelen kanda bu deger 40-45 mmHg civarindadir; bu
basing farki oksijenin alveolden kana diflizyonunu saglar. Karbondioksitte ise alveol ile vendz kan
arasindaki 5-6 mmHg'lik fark, karbondioksitin oksijenden yaklasik 20 kat daha hizli difize olabilmesi
sayesinde yeterlidir. Solunum, medulla oblongatadaki inspirasyon-ekspirasyon merkezleri ile
ponstaki apndstik ve pndmotoksik merkezler tarafindan, kandaki karbondioksit, hidrojen iyonu ve
oksijen basinciniizleyen kemoreseptorler araciligiyla dizenlenir.

Egzersizde solunum dakika hacmi &énce soluk hacminin, sonra solunum frekansinin artmasiyla ytkselir;
maksimal is kapasitesinin yaklasik %60'ina kadar bu artis oksijen tlketimiyle dogru orantilidir, bu
noktadan sonra anaerobik sUreclerin devreye girmesiyle ventilasyon metabolik ihtiyactan daha hizli
artar ve bu kirlma noktasi solunumsal esik olarak adlandirilir. Dizenli dayaniklilik antrenmani akciger
hacim ve kapasitelerinde belirgin bir degisim yaratmaz; ancak yizlculerde vital kapasite diger
branslara gore daha ylUksek bulunabilir ve maksimal oksijen diflizyon kapasitesi sporcularda -50-75
cc/dk/mmHg- sedanterlere gére -40-50 cc/dk/mmHg- daha yUksektir.

Dolagim sistemi kalp, arterler, venler ve kapillerlerden olusan dért bilesenli bir yapidir. Kalp, tstte iki
kulakgik, altta iki karincik olmak Gzere dért bosluklu, kasli bir organdir; sag ve sol taraf interventrikller
septumile ayrilir. Sag kulakgik-karincik arasinda trikUspit kapak, sol kulakgik-karincik arasinda bikispit
-mitral- kapak, karinciklarin ¢ikisinda ise semilunar kapaklar bulunur; bu kapaklar kanin tek yénde
akmasini saglar. Kalbin ritmik kasilmasi kendi ileti sistemi tarafindan Uretilir: uyar énce sag kulakgik
duvarindaki sinoatrial digimden gikar, kulakgik kaslarina yayilir, atrioventrikller digimde kisa bir stire
yavaslatilir, His demeti Gzerinden karincik duvarindaki Purkinje liflerine ulasir ve karinciklarin kasilmasini
saglar. Bu elektriksel etkinlik EKG'de P dalgasi -kulakgik depolarizasyonu-, QRS kompleksi -karincik
depolarizasyonu- ve T dalgasi -karincik repolarizasyonu- olarak gorulr.

Istirahatte kalp déngislnin yaklasik %60' dolum -diyastol-, %40'I bosalma -sistol- evresinde
gecer; egzersizde bu oran sistol lehine tersine déner. Sol karinciktan pompalanan kan buylk dolagim
yoluyla tim viicuda dagilip sag kulak¢iga doéner, sag karinciktan gikan kan ise kiigik dolasim yoluyla
akcigerlere gidip temizlendikten sonra sol kulakgiga ulasir. Kalp debisi, atim hacmi ile kalp atim
sayisinin carpimidir; istirahatte ortalama 5 litre/dakika olan bu deger, maksimal egzersizde sedanter
geng erkeklerde yaklasik 20 litreye, dayanikliik antrenmani yapmis sporcularda ise 40 litre/dakikaya
kadar cikabilir. stirahat kalp atim sayisi yetiskinde dakikada 60-80 arasindadir ve yas, cinsiyet, postir,
egzersizve heyecan gibi etkenlerden etkilenir; istirahat kan basinciise ortalama120/80 mmHg'dir.

Egzersizde atim hacmindeki artis &dncelikle karinciga dénen kan miktarinin artmasiyla -Frank-Starling
mekanizmasi- saglanir; arteriyovendz oksijen farki da istirahatteki yaklasik 9%25'lik kullanim oranindan
egzersizde %75'e kadar yulkselerek dokulara oksijen saglanmasini artinr. Dlzenli dayaniklilik
antrenmani sonucunda istirahat kalp atim sayisi diser, atim hacmi sedanterlere gdre yaklasik %60
daha yiksek bulunur ve kalpte sol karincik i¢ capinin genisledidi, sporcu kalbi olarak adlandirilan bir
yapisal uyum gelisir; direng antrenmaninda ise daha ¢ok karincik duvar kalinliginda artig goralar. Kan
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laktati istirahatte 100 santimetrekip kanda 5-10 mg civarindayken kisa sudreli maksimal siddetli
calismada 200 mg'a kadar yukselebilir; antrenmanli bireylerde bu artisa karsi tolerans daha yUksektir.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI Il icindekiler
2.6 - Sinir Sistemi ve Homeostazis

Sinir Sisteminin Solunum ve Dolasimi Yonetirken
Homeostazisi Korumasi

KISACA

Kardiyo-pulmoner sistemin asil gorevi, dokulara oksijeni ulastirmak, karbondioksiti uzaklastirmak, isi
ve sividengesini ayarlamak ve bdylece homeostazisin korunarak farkli stres kosullarinda yasamin
sUrmesini saglamaktir. Bu diizenlemeyi yiriten asil mekanizma sinir sistemidir. Solunum, medulla
oblongatadakiinspirasyon ve ekspirasyon merkezleriile pons bdlgesindeki apndstik ve pndmotaksik
merkezler tarafindan ritmik hale getirilir; bu merkezler korteksten gelen uyarilar, kas ve eklemlerdeki
proprioseptorlerile kandaki oksijen, karbondioksit ve hidrojen iyonu dizeyiniizleyen
kemoreseptoérlerden gelen bilgiyle stirekli ayarlanir. Kalpte ise sinoatrial digimua otonom sinir sistemi
uyarir; sempatik sinirler kalbi hizlandirir, parasempatik sinirler yavaslatir. Egzersiz sirasinda
sempatoadrenal etkinlik kan glikozunu da yUkseltebilir. Valsalva manevrasi gibi durumlarda ise vendz
doénlstin azalmasi bu dengeyi gegici olarak bozabilir.

Kardiyo-pulmoner sistem, viicuda dokulara oksijen tagsimak ve karbondioksiti disar ¢ikarmak icin etkili
bir yol saglar; ancak kaynak metnin vurguladigi asil islev bundan ibaret degildir. Kalp dolasim
sisteminin g&revi, dokulara gerekli kani ulagtirarak oksijen ihtiyacinin karsilanmasi, metabolik
artiklardan temizlenmesi, I1si ve sivinin dlzenlenmesinin saglanmasi ve bu sayede homeostazisin
korunarak farkli stres kosullarinda yasamin devam etmesinin saglanmasidir. Antrenérlik egitiminde
kalp ve akcigerler arasindaki bu uyumun mekanizmasini anlamak, antrendrlere ve egitmenlere blylk
fayda saglar; ¢lnkl sporcunun bedeni her antrenman yikinde bu dengeyi yeniden kurmak

zorundadirr.

Bu dengenin kurucusu sinir sistemidir. Solunum, sinirsel ve humoral etkenlerin etkisi altindadir. Vicutta
solunum mekanizmasi, medulla oblongatada bulunan inspirasyon ve ekspirasyon merkezi tarafindan
gerceklestirilir; ayrica ponsta apndstik ve pndmotaksik merkezler bulunur. Bu merkezler, inspirasyon
ve ekspirasyonun ritmik olmasindan ve ihtiyaca cevap verecek sekilde ¢alismasindan sorumludur ve
medulla oblongatadaki merkezle bir bitinllk olusturur. Solunum merkezleri korteksten periferige
giden santrifugal uyaranlarin etkisi altinda oldugu gibi, periferden gelen proprioseptdrlerden, yani kas
ve eklemden gelen bilgiden; gerek periferik gerekse santral kemoreseptdrlerden gelen uyarilardan
da etkilenir. Kanda karbondioksitin artmasi, hidrojen iyonlarinin artmasi ve oksijenin dismesi,
solunuma dogrudan veya kemoreseptorler yoluyla dolayli etki eden faktorlerdir.

Bu agin islevi, egzersizde dokularin oksijen kullanimi ve karbondioksit tretimi biytk él¢lde artarken
bile, solunum kontrol mekanizmasinin arterial kandaki parsiyel oksijen basincini, parsiyel karbondioksit
basincini ve hidrojen iyonu yogunlugunu sabit bir sekilde devam ettirmesidir. Kaynak metin bu
dengenin yalnizca bazi fizyo-patolojik durumlarda, 6rnegin yiksek irtifada, cok siddetli egzersizde ya
da asidoz ve hipoksemiye yol agacak kosullarda bozuldugunu belirtir. Solunum metabolik ihtiyaca
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cevap veremediginde kanda karbondioksit birikir ve bu durum solunumsal asidoza yol agar; tam
tersine solunum ihtiyaci asarsa fazla karbondioksit atilir ve solunumsal alkaloz ortaya cikar. Egzersiz
siddetlendik¢e kas ici laktik asit artisi da asidozu derinlestirir ve artan hidrojen iyonlari ventilasyonun
daha da artmasina, yani hiperventilasyona yol agar.

Dolagim tarafinda ayni sinirsel denetim kalbin Gzerinden igler. Kalbin ritmik ¢alismasini dizenleyen &zel
bir ileti sistemi vardir: sag atrium duvarinda bulunan sinoatrial digdm, otonom sinir sistemi tarafindan
uyarilarak kalbin ¢calismasini baslatan elektriksel etkinligi Uretir ve kasilma ritmini denetler; bu uyar
atrioventrikller digime, oradan his demetlerine ve purkinje liflerine aktarilarak ventriklllerin
kasilmasini saglar. Kaynak metin bu noktada agikga belirtir ki kalbin ¢aligmasini otonom sinir sistemi
kontrol eder; sempatik sinirler kalbin hizli galigmasini, parasempatik sinirler ise yavas ¢aligmasini saglar.
Dayaniklilik sporcusunda istirahat kalp atim sayisinin diisiik olmasi, azalmis sempatik uyari ve artmis
vagal, yani parasempatik tonusla agiklanir.

Sinir sisteminin bu dlzenleyici roll egzersiz sirasinda metabolik ihtiyaglarla da &rtasar. Hafif ve orta
siddetli egzersizlerde kan glikozunda belirgin bir degisiklik gorilmezken, uzamis egzersizlerde
sempatoadrenal etkinligin artmasiyla kan glikozu yUkselir; egzersiz hem siddetli hem uzun slrerse
karaciger glikojeninin azalmasina bagli olarak kan glikozu istirahat diizeyinin altina da disebilir. Bu, sinir
sisteminin yalnizca solunum ve kalp hizini degil, dolagimdaki enerji kaynaklarinin sunumunu da dolayl
olarak ydnettigini gdsterir.

Bu dengenin kirlgan oldugu durumlardan biri Valsalva manevrasidir. Kapali glotisle yapilan zorlu bir
ekspirasyon sirasinda intratorasik basing artar ve bu bélgeden gecen damarlar sikisir; vendz kan ne
toraksa ne karin bosluguna girebilir, kanin kalbe dénlsu azalir ve bu azalis beyne giden kan miktarinida
etkileyebilir. Kan basincindaki bu ani disls bas dénmesi, gézde noktalanma, hatta baylmaya yol
acabilir. Antrendr agisindan bunun &nemi acgiktir: halter gibi statik, nefesi kilitleyerek zorlanilan
sporlarda bu mekanizma bilinmeden yénetilirse sporcunun dolagimsal dengesi beklenmedik sekilde
bozulabilir. Sinir sisteminin solunumu ve dolasimi birlikte, strekli geri bildirimle ayarlayan bu yapisi,
antrenman yUku ne olursa olsun viicudun i¢ dengesini korumasinin temel agiklamasidrr.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI Il icindekiler
2.7 - Enerji Metabolizmasi ve Egzersiz Fizyolojisi

Egzersizde Eneriji Sistemlerinin Devreye Girigi ve
Solunum-Dolagsim Uyumu

KISACA

Egzersiz siddeti arttikga enerji Gretiminin agirlik merkezi de degdisir. Birkag saniyeden birkag dakikaya
kadar siren, glc ve kuvvet agirlikli sporlarda fosfokreatin ve anaerobik enerji sistemleri baskindir;
uzun sureli dayaniklilik etkinliklerinde ise aerobik enerji metabolizmasi 6ne ¢ikar, takim sporlarindaise
l¢ sistem birlikte kullanilir. Bu gecis kaynak metinde solunumsal esik ve laktat esigi kavramlariyla
aciklanir: is yUku kisinin maksimal kapasitesinin yaklasik yizde altmisini astiginda laktik asit birikmeye
baslar, kan bikarbonatitamponlama gérevi Ustlenir ve solunum dakika hacmi artik yalnizca oksijen
ihtiyacini degdil bu asidozu dengelemeyi de hedefler. Dizenli dayaniklilik antrenmani hem maksimal
oksijen tlketimini hem laktat esigini yukari taslyarak sporcunun ayni siddeti daha az zorlanarak
slrdirmesini saglar; bu uyum kalp debisinden solunum kaslarina kadar birgok sistemde es zamanli
gerceklesir.

Kaynak metin, farkli spor dallarinin hangi enerji sistemine dayandidini dogrudan brans &rnekleriyle
anlatir. Dayaniklilik sporlarinda, yani bisiklet, triatlon, uzun mesafe kosu, yizme ve kirek gibi uzun streli
etkinliklerde temel olarak aerobik enerji metabolizmasi baskindir. GU¢ ve kuvvet sporlari ise vicut
gelistirme, halter, gures, boks, kisa mesafe ylzme ve kosu gibi birkag saniye ile birkag dakika arasinda
siren branglarn kapsar; bu sporlarda fosfokreatin ve anaerobik enerji sistemleri baskindir. Takim
sporlarinda, futbol, basketbol ve buz hokeyi gibi branslarda ise aerobik, anaerobik ve fosfokreatin
enerji sistemlerinin tamamindan yararlanilir; kaynak metin bu nedenle takim sporlarinin fizyolojik

acidan karmasik oldugunu vurgular.

Bu enerji sistemlerinin devreye giris noktasi, solunumsal ve laktat esigi kavramlariyla él¢ulebilir hale
gelir. Egzersiz esnasinda solunum dakika hacmi, oksijen tiketimi ve karbondioksit dretimi kisinin
maksimal is kapasitesinin yaklasik ylzde altmisina kadar dogrusal bir sekilde artar. Maksimal is
kapasitesinin ylzde altmisindan itibaren solunum dakika hacminin metabolik ihtiyagtan daha fazla
artmasinin sebebi anaerobik sdreclerdir: laktik asit artar, kan bikarbonati bunu tamponlamaya
calisirken karbondioksit metabolik karbondioksite eklenir ve bikarbonattaki azalma plazma hidrojen
iyonu yogunlugunu yUkseltir. Egzersizin siddeti arttikga kas igi laktik asit de artar ve asidoz olusur;
hidrojen iyonlarnin artmasi ventilasyonun daha da artmasina, yani hiperventilasyona yol agar.
Solunumsal esik, egzersiz siddeti artigina gére solunumun oksijen tiketimindeki artistan daha fazla
artmaya basladigi noktadir; laktat esigi ise egzersizin yol actigi asidozun bagka bir gdstergesidir ve
uzun sUrelidayanikliik antrenmanlari bu esigi yukari tasir.

Kan laktati dUzeyi bu gegisin somut gdstergesidir. Normal kosullarda kanda ylUz santimetrekipte bes
ila on miligram arasi laktat bulunurken, anaerobik slreclerin devreye girdigi kisa sireli maksimal
siddetli calismalarda bu deger iki ylz miligrama kadar yUkselebilir. Kardiyovaskuiler kondisyonu diglk
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bir kisi ayni efor kargsisinda antrenmanli birine gére daha fazla laktik asit artigi yasar; antrenmanli
kisilerde laktik aside karsl gelisen bu tolerans artisl, maksimal eforda ulasilan kan laktat dizeyinin
antrenmanlilarda daha ytksek olmasiyla da kendini gdsterir.

Maksimal oksijen tiketimi, yani maksVO2, dayanikliik antrenmanlariyla 6nemli 8Ictde artar, ancak bu
artis her bireyde sinirlidir. Kaynak metindeki bir érnekte, haftada (¢ glin maksVO2'sinin ylzde yetmis
besi siddetinde alti ay antrenman yapan sedanter bir birey, maksVO2 degerini otuz bes
mililitre/kilogram/dakikadan kirk iki mililitre/kilogram/dakikaya ¢ikarabilmektedir; buna karsilik diinya
capindaki sporcularda bu oran yetmis ile doksan doért mililitre/kilogram/dakika arasina
ulasabilmektedir. Oksijen diflzyon kapasitesi de benzer bir farki yansitir: maksimal efor sirasinda
sporcularda elli ile yetmis bes, sedanterlerde ise kirk ile elli santimetreklp/dakika/mmHg
dlzeyindedir ve bu kapasite genetik etkenlerden de etkilenir.

Bu enerji ddnlsimU tek basina kaslarda gerceklesmez; solunum ve dolasim sistemleri ona eslik eder.
Egzersiz sirasinda dokularin artan oksijen kullanimini karsilamak i¢in kalp debisi ytkselir; ortalama bir
kiside istirahatte dakikada bes litre olan bu deger egzersizde dort kattan fazla artabilir, elit dayaniklilik
sporcusunda ise dakikada kirk litreye ulasabilir. Ayni sekilde sporcularda maksimal efor sirasinda
solunum dakika hacmi iki yUz litre/dakikaya ¢ikarken sedanterlerde bu deger yz litre/dakikada kalr.
Bu farklar, dizenli antrenmanin enerji sistemlerini yalnizca kas dizeyinde degil, onu besleyen solunum
ve dolasim kapasitesi dlizeyinde de gelistirdigini gdsterir; bir antrendrln bir sporcuya hangi siddette,
ne kadar slre yUklenebilecegine karar vermesi de temelde bu enerji sistemleri arasindaki gegis
noktalarinidogru okumasina dayanir.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI Il icindekiler
2.8 - Sporcu Beslenmesi ve Hidrasyon

Bransa Gore Beslenme Planlamasi: Karbonhidrat,
Protein ve Hidrasyon Stratejileri

KISACA

Sporda beslenmenin amaci, yogun antrenman nedeniyle artan enerji, besin ve sivi gereksinimini
karsilayarak hem sporcunun sagligini korumak hem performansini ylikseltmektir. Kaynak metin bu
planlamayi bransa gére ayirir: dayaniklilik sporlarinda aerobik enerji metabolizmasi baskin
oldugundan karbonhidrat depolarinin doldurulmasi ve korunmasi dne gikar, gli¢ ve kuvvet
sporlarinda fosfokreatin sisteminin yenilenmesi hedefienir, takim sporlarinda ise hem karbonhidrat
hem tamponlama kapasitesi birlikte yonetilir. Karbonhidrat, protein ve yag alim miktarlari sporun
siddetine ve sliresine gére degisir; hidrasyonise ayri bir disiplindir, clnki viicut agirhginin belirli bir
ylzdesini asan sivi kaybi performansi dogrudan zedeler. Geng sporcu, kadin sporcu, vejetaryen
sporcu ve yeme bozuklugu yasayan sporcuicin beslenme plani ayrica bireysellestirilir; sicak, soguk,
yUkselti ve seyahat gibi 6zel kosullar da beslenmeyiyeniden sekillendirir.

Kaynak metne gore spor beslenmesi, bir sporcunun bireysel 6zelliklerini ve bulundugu kosullari géz
onlne alarak gunlik beslenmesinden egzersiz dncesi, sirasi ve sonrasinda tukettiklerine kadar
planlamalar yapip beslenmeye &zgld tUm ihtiyacglan karsilamayr amaglar. Sporda beslenmenin
hedefleri arasinda vicut kompozisyonunun gelistirimesi ve korunmasi, antrenmana adaptasyonun
artinlmasi, egzersiz sonrasi toparlanmanin hizlandirlmasi ve yaralanma sonrasi iyilesmenin
desteklenmesi sayilir. Her sporcu icin bireye 6zgU bir plan gerekse de benzer fizyolojik 6zelliklere
sahip branslarin beslenme stratejileri birbirine yakindir; bu yizden dayaniklilik, takim, gl¢-kuvvet ve
estetik sporlariayri basliklar altinda degerlendirilir.

Dayanikllik sporlarinda, yani bisiklet, uzun mesafe kosu ve ylzme gibi branslarda, karbonhidrat
depolar sinirlidir ve yaklasik iki ile iki buguk saatlik bir egzersiz sonunda hizla azalir; bu tikenme kas
diizeyinde "duvara ¢arpma" hissi, karaciger diizeyinde ise dislk kan sekerine bagl bas dénmesi ve
halsizlikle kendini gdsterir. Bu ytzden gunlik karbonhidrat alimi egzersizin siddetine goére
kademelenir: orta siddetli egzersizlerde daha dislk, ¢ok ylksek siddetli ve uzun siren egzersizlerde
daha ylksek miktarlarda karbonhidrat énerilir. Doksan dakikayi asan yariglar 6ncesinde karbonhidrat
ylkleme stratejisine basvurmak performansta klguk bir iyilegsme saglayabilir; klasik ydntemde birkag
gun dustk karbonhidratla ylksek siddette antrenman yapilip ardindan birkagc gin ylUksek
karbonhidrat tlketilerek depolar iki katina yakin artinilmaya calisilir, ancak sporcularda sindirim
rahatsizligina yol acabildigi icin daha kademeli, egzersiz siresinin kisaltilip karbonhidrat oraninin
artinldigi alternatif yaklasimlar da kullanilir. Egzersiz sirasinda, sire kirk bes dakikayr astiginda
karbonhidrat alimi gindeme gelir; egzersiz sonrasinda ise glikojen depolarinin hizla yenilenmesi
hedeflenir. Protein alimi dayanikliik sporcularinda karbonhidrata gére daha geri planda olsa da
miktarinin ve zamanlamasinin dizenlenmesi performansin optimal hale gelmesiigin gereklidir; yagdan

saglanan enerji oraniise glnlik toplam enerjinin belirli bir kismini karsilayacak sekilde planlanir.
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GuUg¢ ve kuvvet sporlarinda, yani halter, glres ve kisa mesafe kosular gibi birka¢ saniyeden birkag
dakikaya uzanan branslarda, éncelik fosfokreatin ve anaerobik enerji sistemlerinin desteklenmesidir;
bu sporcularda da yeterli karbonhidrat ve protein alimi, sagligin korunmasi, antrenman ve yaris igin
yeterli enerjinin saglanmasi ile toparlanmanin desteklenmesi temel hedefler arasinda sayilir. Takim
sporlarinda ise aerobik, anaerobik ve fosfokreatin enerji sistemlerinin Gg¢U birden kullanildigindan
beslenme stratejisi hem karbonhidrat depolarinin yenilenmesini hem tamponlama kapasitesinin
gelistiriimesini kapsar; mag éncesive sonrasi vicut agirligi élgllerek ter kaybi belirlenir ve rehidrasyon
miktar buna gdre planlanir. Estetik sporlarda, yani artistik cimnastik ve artistik buz pateni gibi
branslarda ise yeterli protein ve yag alimina ragmen karbonhidrat aliminin yetersiz kalabildigi gérulUr;
buylzden yetersiz enerji aliminin dndne gegilmesi ézellikle vurgulanir.

Hidrasyon, kaynak metinde ayri bir baslik olarak ele alinir. Dayanikliik sporlarinda egzersiz éncesi ve
sirasinda saatte belirli bir miktar sivi alinmasi 6nerilir; sicak hava kosullarinda bu miktar daha da
yukseltilir. Vicut agirliginin belirli bir yGzdesini asan sivi kaybi dehidrasyon olarak tanimlanir ve
performansa zarar verdigi icin hidrasyon stratejileri blyUk énem tasir; sivi kaybi kisinin terleme hizina,
terdeki sodyum miktarina, egzersiz siddetine ve ortam sicakligina gére degistiginden bireye 6zgl
planlanmalidir. Egzersiz sonrasi toparlanmada kaybedilen sivinin yerine konulmasi, sporcunun vicut
adirhg ve idrar rengi gibi gostergelerle takip edilir. izotonik icecekler, kanla benzer partikiil
yogunluguna sahip olacak sekilde tasarlanir ve sivi, karbonhidrat ve elektrolitleri es zamanli
sagladiklan icin tercih edilir; spor jelleri ve sekerlemeleri de yodun karbonhidrat kaynagi olarak
kullanilir.

Kafein, kreatin, sodyum bikarbonat ve nitrat gibi ergojenik destekler kaynak metinde bransina goére
farkl sporlarla iligkilendirilir: kafein merkezi sinir sistemini uyararak dikkat ve konsantrasyonu artirr,
kreatin fosfokreatin sisteminin kullanildidi sporlarda bu sistemin yenilenmesine yardimci olur, sodyum
bikarbonat tekrarli sprint performansinda kan pH'nin dlizenlenmesine katki saglar, nitrat ise
vazodilatasyon yoluyla oksijen kullanimini iyilestirebilir. Ozel gruplarda beslenme ayrica bireysellesir:
geng sporcularda enerji, protein, mikro besin ve siviihtiyaclar yetiskinden farklidir; kadin sporcularda
hormonal farkliliklar yetersiz enerji alimi, demir, kalsiyum ve D vitamini eksikligi riskini artirabilir;
vejetaryen sporcularda ylksek karbonhidrat ve lif alimina karsin enerji, protein, demir ve baz
vitaminlerin yetersiz alinmasi riski vardir; yeme bozuklugu yasayan sporcularda ise performans kas ve
karaciger depolarinin azalmasi, dehidrasyon ve anemi yoluyla olumsuz etkilenir. Sicak, soguk, ylkselti
ve seyahat gibi 6zel kosullarda da beslenme plani; sivi ve elektrolit kaybinin en aza indiriimesi,
demirden zengin beslenme ve sirkadiyen ritme uygun diizenlemelerle yeniden sekillendirilir.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI Il icindekiler
2.9 - Spor Yaralanmalari ve ilk Yardim

Spor Yaralanmalarinda Temel Tedavi ilkeleri ve
Antrenoriin Sorumlulugu

KISACA

Sportif aktivite sirasinda énceden bilinmeyen etkiler ve hesaplanamayan hareketler kazalara yol agar;
kaynak metne gore yaralanmalarin &nemli bir kismi ezilme ve kiriklardan olusur, en sik gortilen sorun
ise asir kullanima bagliyaralanmalardir ve alt ekstremite en ¢ok etkilenen boélgedir. Her bransin
kendine 6zgl yaralanma 6rlintUst vardir: futbolda ezik ve zorlanmalar, basketbolda bag ve meniskis
lezyonlari, tenis ve golf gibi sporlarda dirsek sorunlari, kayakta eklem ve kafa travmalari 6ne gikar.
Temel tedaviilkesiistirahat, soguk uygulama, kompresyon ve elevasyondan olusur; yaralanma aninda
aktivite durdurulmali, hekime ulagsana kadar soguk uygulama ve koruyucu bandaj yapiimalidir. Sporda
ani élimlerin blylk cogunlugu kardiyak kdkenlidir ve saglik kontrolleri, kademeli yiklenme ve
deneyimli saglik personeli bulundurma gibi 6nleme stratejileriyle azaltilabilir. Yaralanma sonrasi
sahaya donus kararinda antrenér, hekim ve sporcu arasindaki glveniliskisi belirleyicidir.

Kaynak metin, spor yaralanmalarini sporcunun beklemedigi bir anda karsilastigi bir tehlike olarak
tanimlar; sportif aktivite sirasinda énceden bilinmeyen etkiler ve sporcunun hesaplanamayan
hareketleri kazalara ve yaralanmalara neden olur. Yaralanmalarin énemli bir kismi eziime, yani
kontlzyon ve kirik, yani fraktlr tdrindendir; en sik yaralanma alt ekstremitede gorilir ve en gok
kargilagilan  sorun sporcularin  asin  kullanimina  bagll  yaralanmalardir.  Branglara gore
degerlendirildiginde futbol en sik yaralanmanin gorildigu branstir ve genellikle ezikler, siyriklar, kas
kramplar ve zorlanmalari, burun kanamalar ile bel, sirt ve boyun travmalaryla kendini gdsterir.
Basketbolda ezilme, kas veya lif kopmalar, bag ve meniskis lezyonlari, ayak bilegi burkulmalari ve
omuz ¢ikiklar; voleybolda ayak bilegi burkulmalari, omuz ve diz yaralanmalari; hentbolda ayak bilegi
yaralanmalar ve bursit gordlir. Atletizmde kas ve tendon zorlanmalari, asin kullanima badli
yaralanmalar; cimnastikte alete carpma ve basarisiz sicrama teknigine bagl yaralanmalar; ylizmede
stile 6zgli omuz ve bel sorunlari; teniste tenisgi dirsedi; kayakta ayak bilegi, diz ve kafa travmalari;
glreste koprlye gelme teknigine bagli boyun ve omur yaralanmalariile glresci kulagi; boksta yiz ve
cene travmalari; bisiklet ve motor sporlarinda ise disme ve ¢arpismaya bagl agir yaralanmalar tipik
ordntuler olarak sayilir.

Yaralanmalarin olusumunda kisisel etkenler, yetersiz hazrrlik, eklem kisitlligi, yetersiz esneklik ve
tamamlanmamig rehabilitasyon rol oynarken; ¢evresel etkenler arasinda yetersiz antrenman, kétu
teknik, kdtl malzeme, olumsuz hava sartlar ve uygun olmayan zemin sayilir. Kaynak metin, yaralanma
anindan hekime gidilene kadar gecen slrede ilk yardimin ok dnemli oldugunu vurgular. Temel tedavi
ilkeleri ingilizce Rest, Ice, Compression, Elevation kisaltmasindan esinlenerek Tirkgede istirahat,
soguk, kompresyon ve elevasyon olarak adlandirilir. Yaralanma oldugu anda aktivite hemen
durdurulmali; kanamayi ve hasari artiracak muayene, masaj ve sicak uygulamalardan kaginiimali; en

yakin saglik kurulusuna ulasllana kadar soguk uygulama, koruyucu bandaj veya atel yapilmalidir. Kas
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yirtiginda batici tipte agri ve kanin damar digina sizmasliyla olusan morarma gorilir; buz tedavisi belirli
araliklarla ve sinirli slrelerle, dogrudan cilde temas ettirilmeden uygulanmali, belirli bir sire sonra
germe ve aktif harekete karar verilmelidir. Bag zedelenmesinde eklem fonksiyon bozuklugu, agri ve
eklem i¢i kanamaya bagl sisme gorlllr; tedavi soguk uygulama ve bodlgenin bandajla
desteklenmesiniigerir. Diz eklemizedelenmelerinde dizin agma germe pozisyonuna getirilmesizorlagir
ve bu yaralanmalar codunlukla cerrahi tedavi gerektirir. Kiriklarda sekil bozuklugu, hareket sinirliidi,
bolgesel kanama, sislik ve agr gorllir; en uygun malzemeyle tespit yapilip en kisa sirede hekime
gidilmelidir. Cikiklarda eklem yerine oturtulmaya calisilmaz, hareketi engellemek igin tespit yapilir ve
sporcu hastaneye sevk edilir; tedavi yalnizca hastanede yapilir. Ayak bilegi burkulmalari hafiften agira
U¢ derecede siniflanir ve derecesine gére istirahat, buz, bandaj, elevasyon veya algi uygulamasiyla
tedavi edilir; iyilesme olmazsa cerrahi tedaviye basvurulur. Tenisgi dirseginde hatall teknik ve
mikroskobik tendon yirtiklari rol oynar; tedavide dizenli soguk uygulama ve fizyoterapistin dnerdigi
egzersizler birlikte ydratultr. Asil tendon yaralanmalari asin yiklenme ve tekrarlayan mikro travmalarla
ortaya ¢ikar; belirlibir stre icinde iyilesme gorilmezse cerrahitedavi gerekir.

Sporda ani 6lim vakalarinin blytk cogunlugu kardiyak kékenlidir, geri kalani ise kafaya veya boyna
alinan darbelere bagl travmatik dlimlerdir; belirtilerin baglamasindan itibaren kisa bir slre icindeki
olimler ani 61Um olarak tanimlanir ve bu vakalar erkeklerde kadinlara gére daha sik gérdlar. Kaynak
metin, sporda ani élimin énlenmesi icin spora baslamadan énce saglik kontroll yapilmasini, asir
siddetli egzersizlerden kacginiimasini, antrenman yUklenmesinin kademeli artinlmasini, sisal
streslerden kacginlmasini ve spor alanlarinda deneyimli saglk personeli ile defibrilator
bulundurulmasini énerir. Spor yaralanmalarini &nleme stratejileri arasinda sporcu saglik muayeneleri,
ISinma ve soguma, germe egzersizleri, antrenman dinamikleri, rehabilitasyon, bandajlama, oyun
kurallar, uygun antrenman ve misabaka alanlari, uygun malzeme, sporcu beslenmesi ve sivi alimi,
sporcu psikolojisive sporcu egitimi sayilrr.

Yaralanma sonrasi spora dénlste antrendrin roli kaynak metinde ayrn bir baslik olarak ele alinir.
Antrenman sayisi, sUresi ve yogunlugu arttikga asirn kullanima bagli sakatliklar da artar; antrenmanlara
yeni baslayanlarda veya uzun aradan sonra yogun antrenmana donenlerde sakatlik riski &zellikle
yUksektir. Antrendr, hekim ve sporcu arasinda guven iligkisi kurulmali, sporcu erken dénmeye
zorlanmamali ve sahaya doénids kararl saha testleriyle desteklenmelidir; given iligkisi kurulmazsa
sporcu fizyolojik ve psikolojik olarak yetersiz dénebilir ve bu durum tekrar sakatlanma riskini artirir.
Kaynak metin ayrica sporcu anemisi, kadin sporculara ézgl saglk sorunlar, seyahat kaynakli
enfeksiyonlar, deri enfeksiyonlari ve gevresel faktorlerin sporcu saglhgi Gzerindeki etkilerini de bu
b&lUmin kapsamina dahil eder.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI Il icindekiler
2.10 - Doping ve Sporcu Saglhiginin Korunmasi

Dopingle Miicadele Kurallar ve Yasakl Maddelerin
Saglik Uzerindeki Etkileri

KISACA

Doping, Diinya Dopingle Micadele Ajansinin kurallarina gére bir veya birden fazla dopingle miicadele
kuralininihlal edilmesi olarak tanimlanir; kaynak metin bu yasagin hem sporcu sagligini korumaya hem
sporun diristligind sirdirmeye dayandigini anlatir. Bir madde veya yontemin yasaklilar listesine
alinmasiicin performansi artirma potansiyeli, sagliga risk olusturmasi ve sporun ruhuna aykirilik
dlcutlerinden en azikisinin karsilanmasi gerekir. ihlaller drnekte yasaklimadde tespitinden
bulunabilirlik bildirimi kusurlarina, kontroll bozmaya kadar genis bir yelpazede tanimlanir. Kullanilan
madde siniflarinin her biri kendine 6zgi saglik riski tasir: anabolik steroidler ve blylime hormonu
organ ve eklem hasarina, eritropoietin ve kan dopingikalp krizi ve pihtilagma riskine, uyaricilar viicut
sicakliginda tehlikeli artisa, narkotikler bagimliliga yol agabilir. Sporcu ve antrendrler kusursuz
sorumlulukilkesi geregivicutlarina giren her maddeden sorumludur.

Kaynak metne gére doping, yasakll madde veya yéntemlerin kullanimi olarak bilinir; ancak Dinya
Dopingle Micadele Ajansinin, yani WADA'nin tanimina gére Dinya Dopingle Micadele Kurallan'ninilgili
maddesindeki bir veya birden fazla kuralin ihlal edilmesi doping olarak kabul edilir. Dopingin
yasaklanma nedenleri hem saglik hem sportif dlrlstlik eksenindedir: yasakll maddelerin hasta
insanlar icin Uretilmis olmasi saglikli sporcularda farkl yan etkilere yol agabilir, bu maddeler normal
tedavi dozlarinin ¢ok Uzerinde kullanilabilir ve farkli maddelerin bir arada kullanilmasi yan etkileri
artirabilir. Sportif agidan ise doping bir aldatmacadir ve sporcunun bireysel dirtstligine, diger
sporculara duyulmasi gereken saygiya ters diser. Dopingle miicadeleden WADA'nin yani sira ulusal ve
bdlgesel dopingle micadele kurulusglar, Uluslararasi Olimpiyat Komitesi, Uluslararasi Paralimpik
Komitesi ve uluslararasi federasyonlar sorumludur. Dinya Dopingle MUcadele Kurallan ik kez
ikibinlerin basinda kabul edilmis, sonrasinda birkag kez gézden gecirilerek glincellenmistir.

Dopingle micadele kural ihlalleri genis bir yelpazede tanimlanir: sporcudan alinan érnekte yasakli bir
madde veya belirtecinin tespit edilmesi, yasakll madde ya da yéntemin kullanilmasi veya kullanilmaya
tesebbus edilmesi, 6rnek vermekten kaginiimasi, on iki aylik stre i¢cinde belirli sayida bulunabilirlik
kusurunda bulunulmasi, doping kontrolinin bozulmaya c¢alisiimasi, yasakli madde bulundurulmasi
veya kacgakgiliginin yapiimasi, herhangi bir sporcuya misabaka iginde veya disinda yasakli madde
tatbik edilmesi ve bu ihlallerde su¢ ortakligi yapilmasi bunlar arasindadir. Yasaklilar listesi WADA
tarafindan hazirlanir ve diizenli araliklarla glincellenir; bir madde veya ydntemin bu listeye alinabilmesi
icin performansi artirdigina dair bilimsel kanit, sporcu sagligina risk olusturduguna dair kanit ve sporun
ruhuna aykirlik él¢Utlerinden en az ikisinin bulunmasi gerekir. Liste kullanimi her zaman yasakli olan
maddeler ve ydntemler, yalnizca misabaka iginde yasakl olanlar ve yalnizca baz spor dallarinda
yasakliolanlar seklinde g sinifa ayrilrr.
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Ust diizey sporcular bulunabilirlik bildirimi yaparak nerede olacaklarini &nceden bildirmek zorundadir
ve bu bildirimler genellikle elektronik bir sistem tzerinden yaplilir; on iki aylik bir dénemde belirli sayida
bildirim kusuru veya kaciriimis kontrol, gecerli bir itiraz yoksa dopingle mtcadele kural ihlali sayilir ve
belirli bir stre hak mahrumiyeti cezasi uygulanir. Tanistkonmus bazi hastaliklarin tedavisiicin sporcularin
yasaklilar listesindeki madde veya ydntemleri kullanmasi gerekebilir; bu durumda tedavi amacli
kullanim istisnasi onayi alinmasi sarttir ve onaylanan dozun Uzerine ¢ikilmasi aykir analitik bulgu olarak
degerlendirilir. Doping kontrol slreci sporcunun secgilmesinden &érnedin analiz edilmesine kadar
bircok basamaktan olusan siki bir prosedirdir. Sporcular ve antrendrlericin kusursuz sorumluluk ilkesi
gecerlidir: sporcu, viicuduna giren her maddeden kendisi sorumludur ve érnek alimiigin her zaman
hazir bulunmalidir; antrendrler ise sporcularina yasakl madde verilmemesi konusunda dikkatli olmali
ve disiplin cezasi almis kisilerle yasak is birliginden kaginmalidir.

Kaynak metin, kullanilan madde siniflarinin saglik Uzerindeki etkilerini ayri ayr anlatir. Anabolik-
androjenik steroidler sa¢ ddkilmesi, memede blyime, testislerde kigllme ve dogal erkeklik
hormonu Uretiminde azalmaya yol agabilir. Eritropoietin ve kan yapimini etkileyen diger maddeler
kaslara tasinan oksijeni artirmak amaciyla kdtlye kullanilir, ancak asiri alyuvar tretimi kani yogunlastirip
kalbin kani pompalamasini zorlastirir; kalp krizi riski, kanin pihtilagsma egiliminde artis ve beyin 6demibu
maddelerin ciddi yan etkileri arasindadir. Koryonik gonadotropin ve luteinlestirici hormon bas agrisi,
huzursuzluk ve depresyona; blylime hormonuig organlarin olagan digi blylimesine, kalpte blylimeye
ve kanser olusum riskinde artisa yol acgabilir. Beta-2 agonistler merkezi sinir sistemi ve kalp damar
sistemi Uzerinde huzursuzluk, uyku bozuklugu ve kalp ritim bozuklugu gibi ciddi yan etkilere neden
olabilir. idrar sékttriiciler ve maskeleyici maddeler dogrudan performansi artirmaz; idrardaki doping
maddesi yogunlugunu azaltmak veya agirlik kategorili sporlarda hizli kilo digirmek amaciyla kullanilir,
ancak sivi ve elektrolit kaybi, kan basincinda dizensizlik ve kas gliclinde azalmaya yol acar. Kan
dopingi, kanin virls ve bakteriler icin uygun bir ortam olmasi nedeniyle enfeksiyon riskini, yanlis tipte
kan kullanilmasi durumunda ise akut hemolitik reaksiyonu beraberinde getirir. Uyaricilar uyanikligi
artinp yorgunlugu geciktirse de viicut sicakliginda asir artisa, felg ve kalp krizi riskinde ylkselmeye yol
acabilir ve bu yan etki sporcu élimlerinin dnemli bir nedenidir. Narkotikler agriyi azaltip &fori hissi verse
de fiziksel bagimlilik ve yoksunluk belirtileri gelistirir; kannabinoidler dlisik dozda uyku héli ve bas
ddénmesine, yiksek dozda paranoid reaksiyon ve psikoza yol agabilir. Glukokortikoidler uzun sureli ve
ylksek dozda kullanildiginda kemik erimesi, seker hastaligi ve mide Ulserine neden olabilir; beta bloke
ediciler ise kalp atim hizini ve el titremesini azaltmak amaciyla 6zellikle isabet gerektiren sporlarda
kotlye kullanilir. Bu genis yan etki tablosu, dopingin yalnizca bir kural ihlali degil, dogrudan sporcu
sagligina yonelik bir tehdit oldugunu gdsterir.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME I igindekiler
3.1- Ogrenme ve Ogretme Kavramlan

Alistirmanin Planlanmasi: Ogrenme ile Performans
Arasindaki Fark

KISACA

Antrenérlikte alistirmanin nasil dizenlendigi, bir sporcunun beceriyi gergekten kalici bigimde kazanip
kazanmadigini belirleyen en temel etkenlerden biridir. Kaynak metin bu noktada 6grenmeile
performans kavramlarini birbirinden ayirir: §grenme davranista ortaya ¢ikan kalici bir degisikliktir,
performansise bu davranisin belirli bir andaki gegici trlinidlr ve pek gcok etkene bagli olarak ytkselip
alcalabilir. Yazyillardir siregelen "alistirma mikemmel yapar" anlayisl, artik yalnizca tekrar sayisini degil
tekrarlarin nasil diizenlendigini Snemli sayacak bigimde giincellenmistir. Birden fazla beceri ¢alisilirken
blok alistirma ayni hareketin art arda tekrarini, rastgele alistirma farkli becerilerin karigik sirayla
denenmesini, seri alistirmaise bu ikisi arasindaki kademeli gecisiifade eder. Tek bir beceri s6z konusu
oldugunda benzer ayrim sabit alistirmaile degisken alistirma arasinda kurulur. Blok ve sabit yéntemler
performansi hizla ylkseltir fakat unutmaya daha acgiktir; rastgele ve degisken yéntemler daha yavas
ilerlerama kazanimikalici kilar.

Bir antrendrin alistirma tekrarlarini nasil diizenledigi, sporcunun bir beceriyi yalnizca o gin igin mi
yoksa kalici olarak mi kazandigini belirler. Kaynak metin bu ayrimi 6grenme ile performans kavramlari
Uzerinden kurar: 6grenme davranista ortaya ¢ikan kalici bir degisikliktir, performans ise bu davranisin
belirli bir andaki gézlenebilir Grinidir ve ¢esitli etkenlere bagli olarak ylkselip algalabilir. Bir sporcu
tek bir antrenmanda carpici bir gelisme gdésterebilir; bu gelismenin kalici bir 6grenmeye mi yoksa
gegici bir performans artigsina mi isaret ettigi ancak zaman icinde, tekrarlara ara verildiginde ortaya
cikar.

Ylzyillar boyunca antrenman kaltirinde hakim olan "alistirma mikemmel yapar" s6zU, ne kadar ¢ok
tekrar yapllirsa becerinin o kadar iyi kazanilacagi distncesini yansitir. Bilimsel calismalar bu anlayisi
blyUk dl¢lde revize etmistir: belirleyici olan yalnizca tekrar sayisi dedil, tekrarlarin hangi diizen iginde
yapildigidir. Cok sayida ardigik tekrar performansi hizla ylkseltebilir, fakat ayni hizla da unutulmaya yol
acabilir; bu ylzden antrendrler tekrar sayisini artirmak yerine tekrarlardaki gesitliligi artirmayi tercih
etmelidir.

Bir antrenmanda birden fazla beceri ayni anda ¢alisiliyorsa ¢ temel yaklasim sz konusudur. Blok
alistirmada bir beceri ardiardina tamamlanir, ardindan sirada bekleyen bir sonraki beceriye gecilir; ayni
hizli bir degisim saglar, ama bu degisim tekrar kesildiginde de hizla geriler. Rastgele alistirmada ise
hicbir beceri art arda tekrarlanmaz, sporcu surekli farkl bir beceriye geger; hata dizeltmesi aninda
yapilamadigiicin degisim yavas ilerler, buna karsilik kazanilan davranis cok daha kalicidir. Seri alistirma
bu ikisi arasinda bir k&pri kurar: baslangicta yiksek sayida tekrarla blok bigciminde caligilan beceriler,
antrenmanlar ilerledikge daha kigUk setler halinde ve giderek birbirine karigacak sekilde yeniden
dlzenlenir. Genel uygulama, teknigin genel hatlarinin énce blok alistirmayla kazandiriimasi, ardindan
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seri alistirmayla pekistiriimesi, en Ust dlzeyde ise rastgele alistirmaya gecilmesi yontindedir; kigUk
yastakiveya deneyimiaz olan sporculardailk agama olarak blok alistirma tercih edilmelidir.

Ogrenilmesi gereken beceri tek bir teknikten ibaretse benzer ayrm sabit alistirma ile dedisken
alistirma arasinda kurulur. Sabit alistirmada sporcu bir antrenman dénemi boyunca becerinin yalnizca
tek bir uyarlamasini, érnegin basketbolda hep ayni agidan ve ayni noktadan atilan bir G¢ sayilik atisi
caligir; davranis hizla istenen yonde degdisir, fakat beceri tekrar edilmediginde de hizla unutulur.
Degisken alistirmada ise ayni beceri farkll agi, hiz veya mesafe gibi ¢esitli uyarlamalarla galisilir;
davranis degisikligi daha yavas gerceklesir ama kazanim kalicidir ve sporcuya hareketin farkli
boyutlariniayirt etme, temel teknige kendine 6zg bir stil ekleme yetenegikazandirir.

Bu ayrnmin sahadaki karsiligi, alti-yedi yasindaki ¢ocuklarla yUrGtlilmds bir arastirmada da
dogrulanmistir: bes hafta ve on antrenman boyunca sabit, blok ve degisken alistirma gruplarina
ayrilan ¢ocuklarin top firlatma becerisi kargilastiridiginda, atis isabetinde ve atis mesafesinde en
anlamlive kalici artis degisken alistirma grubunda gézlenmistir. Bu bulgu, deneyimsiz ve kliglk yastaki
sporcularda bile, ilk asamada blok veya sabit aligtirmayla temel teknigin oturtulmasinin ardindan
muimkin olan en kisa sirede degdiskenligin artinimasinin, motor becerilerin olgun diizeyde kazanilmasi
acisindan tercih edilmesi gerektigini destekler.

Bu iki yontem grubunun ortak sonucu sudur: ¢esitlilik ve degiskenlik iceren alistirma dulzenleri,
davranis degisikligini yavaslatsa da unutmayi azaltarak 6grenmeyi kalici kilar; buna karsilik ardigik ve
tekdUze tekrarlar performansi hizla yikseltir ama bu yUkselis her zaman kalici bir kazanima dénlismez.
Antrendriin gdrevi, sporcunun yasina, deneyimine ve dgrenilen becerinin karmasikligina gére bu iki ug
arasinda dogru dengeyi kurmak, alistirma planlamasini yalnizca tekrar sayisina gére degil tekrarlarin
dizenine goére sekillendirmektir. Bu bakis agisi, sporda égrenme ve dgretme sirecinin temel
kavramsal zeminini olusturur: antrendr, sporcuya yalnizca ne kadar galistirdigini degil, o galismayi hangi
dlzeniginde sundugunu sorgulamalidir.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME Il igindekiler
3.2 - Ogrenmeyi Etkileyen Faktorler

Geri Bildirim, Hata Kaynaklar ve Dikkat Odag:
Ogrenmeyi Sekillendiren Etmenler

KISACA

Alistirmanin kendisi kadar, sporcuya verilen geri bildirimin niteligi de beceri dgrenimini sekillendirir.
Kaynak metin geribildirimii¢sel ve digsal kaynaklar olarak ikiye ayirir; digsal geri bildirim de kendi
icinde sonug bilgisiile stire¢ bilgisi olarak ele alinir ve motivasyon saglama, pekistirme, bilgi verme ve
bagimlilik yaratma gibi &zellikleriyle tanimlanir. Antrenériin geri bildirimi ne siklikla verecegi de
6nemlidir; sporcunun deneyim dlizeyine gore azaltarak, sabit araliklarla veya belirli bir hata oranini
astiginda geri bildirim vermek gibi ydntemler, digsal bilgiye bagimliligi sinirlamayi amaglar. Kaynak
metin ayrica hatalarin nereden kaynaklandigini da siniflandirir: sporcunun gelisim diizeyi veya cevre ile
uyumundan dogan sinirlilik hatalari, gérevi anlayamamaktan dogan kavrama hatalari, yanlis segim
yapmaktan dogan se¢im hatalari, uygulama sirasinda olusan koordinasyon hatalari ve duyularla ilgili
algilama hatalari. Son olarak, sézel anlatimlarin sporcunun kendibeden pargalarina miyoksa
hareketin gcevredeki sonucuna miodaklanacagini belirleyenigsel ve digsal odak ayrimi ele alinir.

Bir sporcunun bir beceriyi kalici olarak 6grenmesi yalnizca ne kadar tekrar yaptigina degil, bu tekrarlar
sirasinda aldigi geri bildirime, yaptigi hatalarin dogru tanimlanmasina ve kendisine verilen sézel
anlatimlarin dikkatini nereye ydnlendirdigine de baglidir. Kaynak metin geri bildirimi, sporcunun
performansi sirasinda veya sonrasinda beceri hakkinda bilgi almasi olarak tanimlar ve iki temel
kaynaga ayirr: sporcunun kendi duyu organlari ve proprioseptif sistemi araciliiyla her zaman
kendiliginden olusan i¢sel geri bildirim, bir de antrendr veya cevredeki basgka kisilerden gelen digsal
geri bildirim. Digsal geri bildirim yalnizca i¢gsel kaynaklardan elde edilemeyen bilgiyi tamamladigi
Olclde anlamlidir; sporcu zaten kendi hatasini fark ediyorsa ayni bilgiyi disaridan tekrarlamanin
ogretici bir katkisi olmaz.

Digsal geri bildirim kendi iginde iki bicimde ele alinir. Sonug bilgisi, hareketin ortaya koydugu Urlin ve
performans seviyesi hakkinda verilen, genellikle metre veya saniye gibi net dlcttler iceren bilgidir.
Slreg bilgisiise performansa 6ncilik eden hareketin kendisi, yani teknigin kalitesi hakkindaki bilgidir
ve sporcuya beceriyi 6gretmeye calisan bir antrendrden beklenen geri bildirim agirlikli olarak bu
tdrdendir. Digsal geri bildirimin motivasyon saglama, dogru davranisi pekistirme, gerekli bilgiyi
aktarma ve sporcuda bagimlilik yaratma gibi dért temel 6zelligi vardir; son 6zellik 6zellikle dnemlidir,
clnkl cok sk ve fazla detayll geri bildirim sporcunun kendi i¢ kaynaklarni kullanma becerisini
zayiflatabilir. Bu ylzden antrendrlerin geri bildirim sikligini, sporcunun deneyim dlizeyine gore
azaltarak geri bildirim, sabit araliklarla geri bildirim, belirli bir hata orani asildiginda geri bildirim, birkag
denemenin &zetini veya ortalamasini veren geri bildirim ya da sporcunun kendi talebine birakilan geri
bildirim gibi sistematik yéntemlerle dizenlemesi &nerilir; deneyimsiz sporculara daha sik ve daha
genel, deneyimlisporcularaise daha seyrek ve daha ayrintili geri bildirim verilmesi beklenir.
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Geri bildirimin isabetli olabilmesi, dnce hatanin gercek kaynaginin dogru tanimlanmasina baglidir.
Kaynak metin hatalan dért baslikta toplar. Sinrliliklardan kaynaklanan hatalar, sporcunun gelisim
dizeyi ile kullandigi saha, malzeme veya ortam arasindaki uyumsuzluktan dogar ve bu durumda
hatanin nedeni sporcunun kendisi degil, dis kosullardir. Kavrama hatasi, sporcunun kendisinden ne
beklendigini anlayamamasindan kaynaklanir. Se¢im hatalari; algisal hatalar, karar verme hatalari ve
hatirlama hatalar olmak Uzere sporcunun gevredeki uyaranlari dodru okuyamamasi veya dogru
tepkiyi hatirlayamamasiyla ilgilidir. Uygulama hatalarn ise kas-sinir sistemi koordinasyonu, hiz ile
dogruluk arasindaki denge ve cevredeki degisikliklere uyum saglama gibi nedenlerle ortaya cgikar.
Bunlara ek olarak goérsel veya proprioseptif sistemin zayifligindan kaynaklanan duyusal hatalar da ayri
bir kategori olusturur. Bir antrenérin hatayi diizeltmeye ¢alismadan dnce bu kaynaklardan hangisinin
s6z konusu oldugunu ayirt etmesi, verilecek geri bildiriminisabetinidogrudan belirler.

Antrendrin geri bildirim verirken karsilastigi kararlar yalnizca siklikla sinirli degildir. Sporcunun kendiig
kaynaklariyla zaten fark ettigi bir hatada dissal geri bildirime gerek olup olmadigina, sporcunun
deneyim dlzeyine goére temel koordinasyon bilgisine mi yoksa hareketin hizi ve agisi gibi ince
detaylarina mi ihtiya¢ duyduguna ve bu bilginin ne kadar ayrintili verilecegine karar vermesi gerekir;
deneyimsiz veya kl¢Uk yastaki sporculara az, 6z ve anlasilir kelimelerle geri bildirim verilmesi énerilir.
Uygulama hatalarinin bir alt boyutu olan hiz ile dogruluk arasindaki iliski de benzer bir hassasiyet
gerektirir: bazi becerilerde hareketi hizli yapmak zamansal dogrulugu artirirken, agik becerilerde
rakibin tahminini zorlastiran hizli ve degisken uygulamalar rakibin hata payini da ylkseltebilir.

Ogrenmeyi etkileyen bir baska etmen, beceriyi tanitirken kullanilan sézel anlatimlarin sporcunun
dikkatini nereye yoénlendirdididir. icsel odak yaklasiminda agiklamalar sporcunun kendi beden
parcalarina, érnegin kolun veya biledin nasil hareket ettirilecegdine odaklanir; bu yaklagim &zellikle
deneyimsiz sporculara fayda saglar. Digsal odak yaklagiminda ise anlatim sporcunun bedenine dedil,
hareketin ¢evrede yarattigi sonuca, drnegin bir topun izleyecegi yola odaklanir ve genellikle
benzetmeler Uzerinden kurulur; usta sporcularda hareketin otomatiklesmesine yardimci oldugu igin
digsal odakli anlatim tercih edilir. Bu nedenle antrenérin kullanacagi sézel anlatim bigimi de, tipki geri
bildirim sikligi gibi, sporcunun deneyim dizeyine gdre kademeli olarak degistiriimelidir: énce i¢sel
odaklibasit agiklamalarla baglanmali, ustalastikca digsal odakli benzetmelere dogru gegilmelidir.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME Il igindekiler
3.3 - Gelisim ve Biligsel Gelisim

Algisal Motor Gelisim: Gorsel, Isitsel ve Kinestetik
Alginin Geligimi

KISACA

Bir cocugun harekete gegmeden énce gevresininasil algiladigl, motor becerilerinin gelisimini
dogrudan belirler. Kaynak metin algiyi, duyu organlarindan gelen bilginin beyinde segilmesi,
islenmesi, dizenlenmesive yorumlanmasi olarak tanimlar ve algisal motor gelisimi bu duyusal stirecin
motor becerilerle birlegsmesi olarak ele alir. Gorsel algi; gérme keskinligi, nesne sirekliligi, sekil-zemin
ayrnimi, derinlik algisi ve gérsel-motor koordinasyon gibi bilesenlerle yasla birlikte olgunlasir ve
duyusal bilginin bilylik balimini sadlar. isitsel algi, sesin ydnind, farkini ve arka plandaki giriltiden
ayrnimini gézmeye yarar. Altinci his olarak da anilan kinestetik yani devinim duyum algisiise kas, eklem
ve denge sisteminden gelen bilgilerle viicudun konumunu ve hareketini gérselipuglarina ihtiyag
duymadan takip etmeyisaglar; bedensel, uzaysal, ydnsel, zamansal ve denge farkindaligindan
olusan bes bileseniyle temel hareket farkindaliginin bilissel temelini olusturur.

Bir sporcunun bir hareketi ne kadar basarill gergeklestirdigi, o hareketi gevreleyen bilgiyi ne kadar iyi
alglladigina baglidir. Kaynak metin alglyl, duyu organlar araciligiyla alinan uyaranlarin beyinde
secilmesi, islenmesi, diizenlenmesi ve entegre edilimesiniiceren cok asamali bir stre¢ olarak tanimlar.
Algisal motor gelisim ise bu duyusal slreglerin motor becerilerle birlegsmesi, yani kisinin duyularini ve
hareketlerini bUtlnlestirerek gevresiyle koordineli bicimde etkilesime girme yetenegdinin yasla birlikte
olgunlagmasidir. Bu iliski somut bicimde sdyle érneklenebilir: bes, sekiz ve on iki yasindaki G¢ ¢ocuk
ayni tenis raketiyle topa vurmaya calistiginda bilylk cocugun daha basarli olmasi, gelisimsel
farkliiktan ¢cok, daha fazla duyusal bilgi toplayip yorumlayabilmesinden kaynaklanrr.

Duyusal bilginin blyUk bdlimU goérsel sistem Uzerinden gelir ve bu ylzden gdrsel algi, algisal motor
gelisimin en baskin bilesenidir. G&rme keskinligi, sabit bir nesnenin ayrintilarini ayirt etme yetenegiolan
statik bicimiyle bes-yedi yas civarinda hizlanip dokuz-on yasinda olgunluga ulasirken, hareketli bir
nesnenin ayrintilariniizleyen dinamik bicimi daha geg, on ikiyas civarinda gérece sabit bir dUzeye erigir.
Nesne slrekliligi, yani gdézden kaybolan bir nesnenin var olmaya devam ettigini anlama becerisi,
bebeklikte agsamall olarak gelisir ve bir buguk yas civarinda gizlice yer degistirilen nesneleri bile
aramaya baglanir. Sekil-zemin algisi, bir nesneyi ¢evresindeki karmasik arka plandan ayirt etme
yetenegidir ve kalaballk bir savunma hatti igindeki bir topu veya arkadasi fark edebilmek gibi takim
sporlarinda kritik bir rol oynar; bu yetenek sekiz-on U¢ yas arasinda belirgin bigcimde hassaslasir.
Derinlik algisi ise bir nesnenin kendi bedenine olan uzakligini degerlendirme yetenegidir, yedi-on bir
yas arasinda hizla ilerler ve on iki yas civarinda olgunluga ulasir; bu beceri sayesinde sporcu, érnegin
karsl sahadan gelen bir topla dogru zamanda bulusabilir. Bitln bu bilesenler bir araya geldiginde,
hareketlibir nesneninizlenmesini, ydninin kestiriimesini ve buna goére el, ayak veya beden parcalarinin
koordineli bicimde harekete gegciriimesini saglayan gérsel-motor koordinasyonu olusturur.
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Gorsel ve kinestetik algl kadar belirleyici olmasa da isitsel algi, bircok spor branginda hareketin
baslatiimasi veya zamanlanmasi igin gerekli sesli ipuglarinin yakalanmasinda rol oynar. Sesin geldigi
yonil ayirt etme, iki ses arasindaki farki algilama, bir sesin digerine engel oldugu durumlarda esas sesi
arka plandan ayirma ve belirli nesneleri belirli seslerle iliskilendirme, isitsel alginin baslica bilesenleridir;
bu beceriler dogumdan kisa stre sonra hizla gelismeye baslar ve on Ui¢ yasina dogru yetiskin dliizeyine
yaklasir.

Genellikle altinci his olarak adlandirilan devinim duyum, yani kinestetik algl, kas, tendon, eklem ve
denge sisteminden gelen sinyallerle vicut bélimlerinin konumunu ve hareketini, gdrsel veya sdzel
ipuclarina ihtiyag duymadan takip etme yetenegidir ve motor becerilerin 6gretiminde gorsel algiyla
birlikte en baskin alani olusturur. Bu alginin konum, mesafe, agirlik ve hiz gibi nitelikleri ayirt etme
yetenegi olan kinestetik keskinlik boyutu, hareketleri dlisinmeden gergeklestirmeyi saglayan
kinestetik bellek boyutundan daha erken olgunlasir. Kaynak metin, kinestetik alginin uygulamadaki
karsihgini temel hareket farkindaligi adi altinda bes bilesene ayinr: beden pargalarinin isimlerini,
yeteneklerini ve birbiriyle iliskisini kapsayan bedensel farkindalik; bedenin ¢evredeki yerini ve alanini
kapsayan uzaysal farkindalik; bedenin iki tarafinin i¢ farkindaligi olan yansallik ile bu farkindaligin dig
cevreye yansitimasi olan yénelimsellikten olusan yénsel farkindalk; hareket ile zaman arasindaki
iliskiyi kapsayan zamansal farkindalik; ve neredeyse tim hareket becerilerinin temelini olusturan, sabit
dururken korunan statik bigimiyle ve hareket halindeyken korunan dinamik bicimiyle ele alinan denge
farkindaligl. Bu beg bilesen birbirinden bagimsiz degildir; bir sporcunun yonini dogru kestirebilmesi
de, dengesini koruyabilmesi de, aslinda ayni biligsel-algisal temelin farkli yUzleridir ve antrendriin

hazirlayacagihareket egitimi programlarinin bu gelisim diizeyini gbzetmesi gerekir.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME Il igindekiler
3.4 - Motor Gelisim ve Hareket Egitimi

Motor Gelisim Dénemleri, Beceri Ogrenim Diizeyleri ve
Gelisimin Degerlendiriimesi

KISACA

Bir sporcuya hangi hareketin, ne zaman ve nasil 6gretilecegine karar verebilmek icin antrendriin
motor gelisimin genel seyrini bilmesi gerekir. Kaynak metinde tanitilan kum saatimodeline gére
motor gelisim; refleks hareketler, ilkel hareketler, iki-yediyas arasini kapsayan temel hareketler ve
yediyasindanitibaren baslayip yetiskinlige uzanan ézellesmis hareketler olmak tizere dért déneme
ayrilir; her dénem kendiiginde baslangig, ilk ve olgunluk gibi evrelere bélinir. Bu yasa bagli gelisimin
yaninda, yastan bagimsiz olarak ilerleyen baslangig, orta ve ileri dlizey adi verilen Ui¢ hareket beceri
o6grenim seviyesivardir; her diizeyde sporcunun &zellikleri, hareketin amacive antrendriin dgretim-
geri bildirim rold farklilagir. Bu gelisimiiziemek igin kullanilan élgim araglarinin gecerli, glvenilir ve
objektif olmasl, sonuca miyoksa harekete mi odaklanacagina ve norma miyoksa énceden
belirlenmis bir standarda mi gére degerlendirilecegine gore dogru segilmesi gerekir.

Bir antrenériin bir cocuga veya geng sporcuya hangi hareketi, hangi zorluk diizeyinde ve nasil
sunacagina karar verebilmesi, motor gelisimin yasla birlikte nasil bir seyir izledigini bilmesine baglidir.
Kaynak metin bu seyri, Gallahue'nun kum saati modeli Gzerinden dért déneme ayirir: anne karnindan
baslayarak bir yasina kadar suren refleks hareketler dénemi, sifir ile iki yas arasindaki ilkel hareketler
dénemi, iki ile yedi yas arasini kapsayan temel hareketler dénemi ve yedi yasindan itibaren baslayip
ergenlik sonrasina kadar uzanan &zellegsmis hareketler dénemi. Bu yas sinirlari yalnizca genel bir yol
gdstericidir; ayni kalitsal ve gevresel kosullara sahip ¢ocuklar bile farkl becerilerde farkli gelisim
evrelerinde bulunabilir.

Temel hareketler déneminde cocuklar dengeleme, yer degistirme ve nesne kontrolli gerektiren
becerilerde gdzle gorilir bir degisim yasar ve bu degisim baslangig, ilk ve olgunluk olmak Uzere ¢
evrede sekillenir; baslangic evresinde hareketler abartili ve koordinasyonu zayifken, olgunluk
evresinde hareketler mekanik olarak yeterli ve kontrollii hale gelir. Ozellesmis hareketler dénemiise
bu temel becerilerin artik bir amaca ulagsmak icin arag olarak kullanildigi gecis evresiyle baslar, yedi-
sekiz yaslarinda ortaya ¢ikan bu evrede beceriler glnlik etkinliklerde ve oyunlarda daha kontrolll
uygulanir. Ardindan gelen uygulama evresinde, yaklasik on bir-on iki yaslarinda, artan zihinsel ve
duygusal olgunluk sporcunun belirli bir spor bransina yénelmesine ve tercih ettigi etkinliklerde
alistirmaya daha ¢ok zaman ayirmasina yol agar. On dért yasindan itibaren baslayip yetiskinlik
boyunca devam eden yasam boyu kullanim evresi ise motor gelisimin doruk noktasi kabul edilir ve
bireyin katildigi etkinlikler artik yetenek, fiziksel 6zellik, motivasyon ve olanaklara bagli olarak sinirlanir.

Motor gelisim dénemleri yasa bagli ilerlerken, bir hareketin 6grenilme derecesini gdsteren hareket
beceri dgrenim dizeyleri yastan bagimsiz, yalnizca uygulama ve deneyime bagli olarak ilerler. Kaynak
metin bu dlizeyleri baslangig, orta ve ileri olmak Gzere tge ayirr. Baslangi¢ dlizeyindeki bir sporcunun
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koordinasyonu zayif ve diizensizdir, viicut pargalarini nasil yerlestirecegine odaklanir ve degisen gevre
kosullarina hareketini uyduramaz; bu dizeyde antrendrin rolli hareketin niteligine ve amacina
odaklanarak sporcuyu ilgili ipuglarina yénlendirmektir. Orta dizeydeki sporcu daha az hata yapar,
hareketin sonucuna daha iyi odaklanabilir ve dedisen cevre kosullarina belirli dlcide uyum
saglayabilir; bu asamada antrendr birden fazla beceriyi birlestirmeye ve hareketin farkli
uygulamalarda gerceklestiriimesine firsat tanimaya yénelir. ileri dizeydeki sporcu ise hareketi
binlerce tekrar sonucunda neredeyse otomatik ve tutarli bicimde gergeklestirir, dedisken ortamlarda
bile hatasini kendisi fark edip dizeltebilir; bu dizeyde antrendrin gdrevi sporcuya daha karmasik ve
6zgun beceri kombinasyonlari igcinde stratejik karar verme firsati yaratmaktir. Bu tG¢ dizey, temel
hareketler dénemindeki daha ilkel bir olgunlagsmamis baslangi¢ seviyesiyle birlikte ele alindiginda,
yasa baglimotor gelisim dénemleriyle yastan bagimsiz beceri 6grenim seviyeleri arasindakiiligki daha
da netlesir: ayni yastaki iki sporcu bir beceride ileri dlizeyde, baska bir becerinin 6greniminde ise hala
baslangi¢ dlizeyinde olabilir.

Biitln bu gelisim siirecinin dogru yonetilebilmesiicin antrenériin sporcununilerleyisini dizenli bicimde
degerlendirmesi gerekir. Kaynak metin motor gelisimin degerlendiriimesini, gelisimdeki gerilikleri ve
motor becerilerdeki hatalari saptamak, uygulanan egitim programinin isabetini gérmek icin gerekli
kayitlar tutma sireci olarak tanimlar ve kullanilacak her dlgim aracinin ¢ temel niteligi tasimasi
gerektigini vurgular: gecerlik, yani aracin gergekten dlgllmek istenen 6zelligi dlgmesi; glvenirlik, yani
ayni uygulamanin tekrarlandiginda tutarli sonuglar vermesi; ve objektiflik, yani farkli kisiler tarafindan
uygulandiginda da benzer sonuglar ortaya gikarmasi. Degerlendirme araglar performans merkezli,
yani sonuca ve nicelige odakli testler ile stire¢ merkezli, yani hareketin form ve teknigine odakli nitel
degerlendirmeler olarak; ayrica akran grubuyla kiyaslama yapan norma dayall testler ile dnceden
belirlenmis bir standardi esas alan kritere dayall testler olarak da siniflandirlabilir. Yeni bir beceriyi
henliz baslangic dizeyinde 6grenen bir sporcu igin sire¢ merkezli, yani teknige odakli bir
degerlendirme daha isabetlidir; aksi halde sporcu teknigi distinmeden yalnizca sonuca odaklanabilir.
Dogru 6lcim aracini segerken grup icin uygunluk, kullanilacak normlarin hedef popdulasyona
uygunlugu ve uygulayicinin yeterli egitime sahip olmasi gézetiimesi gereken 6lgUtlerdir; cocuklarla
calisirken ayrica degerlendirmenin kaygi yaratmamasi, sporcularin birbiriyle karsilagtinimamasi ve en
iyi performansi gdsterebilmeleriicin motive edilmeleri gerekir.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME Il igindekiler
3.5 Ogretimilkeleri

Model Temelli Ogretimin ilkeleri ve Dogrudan Ogretim
Modeliyle Uygulanisi

KISACA

Spor egitiminde bir antrendriin sectigi 6gretim modeli, sporcunun neyi, nasil ve ne kadar basariyla
o6grenecegdini blylk dlclide belirler. Kaynak metin bir 8gretim modelini; teorik bir temele, agik
6grenme hedefierine, gelisimsel olarak siralanmis etkinliklere ve 6grenmenin dl¢lime yollarina sahip
kapsamli bir plan olarak tanimlar ve bunu, 6gretimin daha dar kapsamliuygulama bigimleri olan
ydntem ve stillerden ayirir. Bir antrenoriin model segerken sporculara ne kazandirmak istedigine,
hangi 6grenme alanina éncelik verdigine ve elindeki gevreselimkanlara bakmasi gerekir; her modelin
altinda modelin temeli, 8gretim-6grenim 6zelligi, antrendr uzmanlhgi, 6gretimisleminin gecerliligi,
6grenmenin degerlendiriimesive cevresel diizenlemeler olmak izere alti ortak bilesen yatar. Bu
genelilkelerin en klasik uygulamasi olan dogrudan égretim modelinde antrendr tim kararlari alan tek
liderdir ve 6gretim slreci 6nceki 6grenmeleri gbzden gegirme, yeniigerigi sunma, ilk uygulama,
donit ve dizeltme, bagimsiz uygulamaiile periyodik gézden gecirme adimlarindan gegerek
sorumlulugu kademeli bigimde sporcuya devreder.

Bir antrenoriin sporculara bir beceriyi hangi cercevede dgretecegdine karar vermesi, antrenmanin
tamaminin hangi ilkeler Uzerine kurulacagini belirler. Kaynak metin bu ¢ergeveyi égretim modeli
kavramiyla aciklar: bir 6gretim modeli, teorik bir temele, amaglanan 63drenme c¢iktilarinin agik bir
ifadesine, antrendriin alan uzmanlgina, gelisimsel olarak uygun ve sirall 6grenme etkinliklerine,
antrendr ve sporcu davraniglar icin net beklentilere ve modelin sadik bicimde uygulanip
uygulanmadigini gdsteren dlgme mekanizmalarina sahip, kapsamli ve tutarll bir plandir. Bu tanim,
o6gretim modelini 6gretim ydntemi veya stilinden ayirir: ydntemler ve stiller, komut vermek veya soru-
cevap yapmak gibi 6gretimin daha dar kapsamliuygulama bicimleridir, oysa bir model bunlarin hepsini
igine alan, bir antrenman biriminin planlama, tasarim, uygulama ve degerlendirme islevlerinin tamamini
kapsayan daha genis bir cercevedir.

Model temelli bir dgretim yaklasiminin antrendre sagladigi katkilar birkag baslikta toplanir: 6gretime
tutarl bir plan ve yaklasim kazandirmasi, éncelikli 8grenme alanlarini belirginlestirmesi, butdnlesik bir
teorik cerceve sunmasi, bilimsel arastirmalarla desteklenmesi ve antrendrler arasinda ortak bir dilin
gelismesine katki saglamasidir. Bir antrenériin model secerken kendine sormasi gereken temel
sorular da bellidir: sporcularina hangi égrenme alaninda éncelik vermek istedigi, bu dncelige hangi
modellerin uygun oldugu, elindeki gevresel imkanlarin bu modellerin gerekliliklerini ne o6lglide
karsiladigi ve kendisininile sporcularinin secgilen modeligin gerekli &n sartlari taslyip tasimadigi. Kaynak
metin, spor egitiminde kullanilabilecek her modelin, hangi modelden s6z edilirse edilsin, ortak alti
bilesen Uzerine kuruldugunu belirtir: modelin altinda yatan kuram ve mantigi ifade eden modelin
temeli; gdrev sunumu ve yapisini iceren égretim-6grenim &zelligi; antrendrin alan bilgisi ve etkili
ogretim becerilerini kapsayan antrenér uzmanligi; 6gretim ve dgrenmenin ana noktalarinin gergekten
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gergeklestirilip gerceklestiriimedigini gdsteren &gretim isleminin  gecgerliligi; hangi zaman ve
tekniklerle dlcllecegini belirleyen dgrenmenin degerlendiriimesi; ve sistemli dizenlemeler igin
gerekenkarar noktalariniigeren ¢evresel dlizenlemeler.

Kaynak metin, spor egitiminde hélihazirda bilinen sekiz 6gretim modelinden besinin genel egitim
alanindan spora uyarlandigini, Gginiin ise yalnizca spor egitimi icin gelistirildigini belirtir; bu ¢esitlilik,
tek bir modelin her durumda en iyi veya en etkili segenek olmadigini, antrenérin antrenman hedefine
gore aralarinda secim yapmasi gerektigini gdsterir. Model temelli bir yaklasim benimsemek,
antrenorliin kapsamli bir 6n planlama yapmasini ve geleneksel modelleri yerel baglamin somut
ihtiyaclarina gore uyarlamasini da gerektirir; yani bir model oldugu gibi kopyalanmaz, sporcularin

gelisim dlizeyine ve eldekiimkanlara gore yeniden sekillendirilir.

Bu genel ilkelerin somut bigimde nasil isledigini gérmek i¢in kaynak metnin ele aldigi en klasik érnek
olan dogrudan égretim modeline bakmak égreticidir. Bu modelde antrenman igeriginin gelistiriimesi,
o6gretimin yonetimi ve sporcunun slrece katiimi hakkindaki tim kararlari alan tek lider antrenérdir ve
Oncelik psikomotor alandadir, ¢linkd karmasik oyun durumlarina gegmeden dnce temel becerilerde
belirli bir yeterlilik aranir. Rosenshine'in bu model icin belirledigi ilkelere gére &gretim 6greten
merkezlidir, igerigin sunulusu agsamalidir, sporcunun performansi sirekli izlenip aninda dénit verilir ve
dgrenme keyifli bir atmosferde gerceklesir. Ogretim ilerledikge bitin sorumluluk antrendrden
sporculara dogru kademeli olarak aktarilir ve bu gegis alti asamada gergeklesir: sporcunun énceki
antrenmanlarda dgrendiklerinin hatirlandigi &nceki 6grenmeleri gdzden gegirme; yeni igerigin sdzel
veya gorsel bicimde tanitildigi yeni igerigi sunma; sporcularin ylizde seksen ve Uzerinde bir basari
oranina ulasana kadar strdurllen ilk uygulama; hatalarin aliskanliga déntigsmeden ¢abucak diizeltildigi
donit ve dizeltmeler; sporcularin ylizde doksanlik bir basari oranina ulastiginda yeni bir beceriye
gecilebilen bagimsiz uygulamalar; ve &grenilen becerilerin unutulmamasi igcin dizenli araliklarla
tekrarlandigi periyodik gézden gecgirme. Bu asamali yapi, model temelli 6gretimin soyut ilkelerinin
antrenman sahasinda nasil somut bir siraya dénistigunid gdsterir ve bir antrendriin herhangi bir
modelisecerken de benzer bir sorumluluk devri mantigini gézetmesi gerektigini ortaya koyar.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME Il igindekiler
3.6 - Ogretim Yontem ve Teknikleri

Spor Egitiminde Kullanilan Ogretim Modelleri ve Segim
Olcutleri

KISACA

Spor egitiminde bir antrendriin kullanabilecegi sekiz 6gretim modeli vardir ve bunlarin besi genel
egitimden uyarlanmis, UgU ise yalnizca spor egitimiicin gelistiriimistir. Dogrudan égretim modelinde
antrenér tek karar vericidir, sporculara beceriyi gosterir ve tekrar ettirir; bireysellestiriimis 6gretim
modelinde ise her sporcu kendihizindailerler ve antrendr hazirladidiyazili materyallerle yol gésterir. Is
birlikli 5grenme, akran 6gretimi ve spor egitimi modeli sporculari birbirinin 8grenmesinden sorumlu
kilarken, taktiksel oyun yaklasimi beceriyiizole 6gretmek yerine uyarlanmis oyunlaricinde karar verme
yoluyla kazandirir. Arastirmaya dayall dgretim modeli sporcuyu soru ve problemlerle disiinmeye
sevk eder, bireysel ve sosyal sorumluluk modeliise beceri 6gretiminin yaninda sporcunun kendi
davraniglarinin sorumlulugunu almasinihedefier. Bir antrendriin hangi modeli segecedi; hangi
6grenme alanina éncelik verdigine, sahip oldugu ¢evreselimkanlara ve sporcularinin
hazirbulunusluguna baglidir; tek basina eniyiya da tek dogru model yoktur.

Spor egitiminde antrendrin elinde tek bir ydntem dedil, birbirinden farkli mantiklara dayanan sekiz
6gretim modeli bulunur. Bunlardan dogrudan 6gretim, bireysellestiriimis égretim, is birlikli 8grenme,
akran 6gretimive arastirmaya dayall 6gretim genel egitim alanindan spora uyarlanmisken, spor egitimi
modeli, taktiksel oyun yaklasimi ve bireysel ve sosyal sorumluluk modeli yalnizca spor egitimi igin
gelistiriimistir. Bir model, tek bir aligtirma tekniginden farkli olarak, antrenman biriminin planlanmasini,
tasarmini, uygulanmasini ve degerlendirilmesini bir arada kapsayan tutarl bir cergevedir; bu ylzden
antrenorler kullanacaklari modeli segerken sporcularinin hangi 8grenme alanina (psikomotor, biligsel,
duyussal) 6ncelik vereceklerine, cevresel imkanlara ve sporcu ile kendi én kosullarinin o modele
uygun olup olmadigina karar vermek zorundadir.

Dogrudan 6gretim modelinde antrenman igeriginin belirlenmesi, dgretimin ydnetimi ve sporcularin
sUrece katilimi hakkindaki buttn kararlari antrendr alir; dncelik psikomotor alandadir ¢inkd karmagik
oyun durumlarina gegmeden énce temel becerilerde belli bir yeterlilik aranir. Model alti agamadan
olusur: dnceki 6grenmelerin gdzden gegirilmesi, yeni icerigin sunulmasi, ilk sporcu uygulamalari,
donit ve dizeltmeler, badimsiz uygulamalar ve periyodik gdzden gecirme. ilk uygulamalarda
sporculardan ylzde seksen ve Uzerinde basar, devam eden uygulamalarda ise yizde doksan ile
ylzde yiz arasinda bir basar orani beklenir; bdylece sporcunun tepkileri hizli, glivenli ve kararl hale
gelir. Antrendr burada bilginin tek kaynagidir ve sorumluluk zamanla antrenérden sporcuya asamali
olarak geger.

Bireysellestiriimis 6gretim modelinde ise mantik tam tersine déner: sporcular istedikleri kadar hizli ya
da ihtiya¢ duyduklari kadar yavas ilerler, cinkU grup ya da takim dizeyinde ortak bir ilerleme yoktur.
Antrendr, konuyu birbiriyle bUtlnlik taslyan 6gdrenme birimlerine ayirir ve bunlarn aligtirma, 6z
degerlendirme formu ve okuma parcalarindan olusan bir calisma kitabi halinde sporcuya sunar;
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sporcu her birimi belirlenen performans kriterine gére tamamladiktan sonra antrendre bagimli
kalmadan bir sonraki birime gecer. Bu modelde 6grenme 6ncelikle psikomotor, ardindan bilissel
alanda gercgeklesir ve antrendriin asil emegdi antrenman aninda degil, planlama asamasinda harcanir.

s birlikli 8grenme modeli, sporcularnn birbirleriyle ¢ bigimde etkilesebilecedi gdzlemine dayanir:
yarigsmaci, bireysel ve birlikte ¢alisma. Model, ancak grup Uyeleri birlikte basarill oldugunda basarili
sayilan etkinlikler kurarak bu Ggincil bigimi tesvik eder ve olumlu baglilik, esit basarn firsati, bireysel
sorumluluk ile grup sirecinin degerlendiriimesi gibi yedi kosulun saglanmasini gerektirir. Akran
o6gretim modeli ise antrenman planini yine antrenériin hazirladigi, ancak uygulamayi sporcularin
birbirine 6grettigi bir yapidir; tek yonlU, ¢ift yonll ve tim takimi kapsayan tirleri vardir ve 6greten ile

o6grenen sporcuigin dgrenme alani dncelikleri birbirinden farkldir,

Spor egitimi modeli, sporculari bir sezon boyunca ayni takimin Uyesi yaparak onlara kaptanlik, sayi
tutuculugu, malzemecilik gibi ek goérevler de ylkler; sezon en az yirmi antrenman saatini kapsamali ve
resmi bir yarigma programiyla, kayit tutmayla ve sezon sonu bir festivalle tamamlanmalidir. Modelin
amaci sporcular bilgili, becerili ve istekli spor insanlari olarak yetistirmektir. Taktiksel oyun yaklasimi,
Bunker ve Thorpe’un 1982 yilindaki calismasina dayanir ve beceriyi izole bigcimde égretmek yerine,
uyarlanmis oyunlar iginde sporcuyu daha iyi taktiksel karar almaya ydnlendirir; oyun, oyunun
anlasiimasi, taktiksel farkindalik, uygun karari verme, beceri uygulama ve performans olmak Utzere alti
bilesenden olusan bir gretim modeliizlenir.

Arastirmaya dayall 6gretim modelinde antrendr, sporcularn ustalasacaklari beceriler etrafinda iyi
planlanmis sorularla y&nlendirir; Tillotson'un &nerdigi slre¢ problemin tanimlanmasi, sunulmasi,
kilavuzlu arastinlmasi, ¢dézUmlerin rafine edilmesi ve son olarak analiz-degerlendirme-tartisma
asamalarindan gecer, 6ncelik bilissel alandadir. Bireysel ve sosyal sorumluluk modeli ise Hellison'un
gelistirdigi bir yaklagimla, beceri dgretiminin yaninda sporcunun 6z kontrol, caba, 6z ydnetim,
bagskalarina yardim etme ve égrenilenleri spor salonu disina aktarma gibi basamaklarda ilerleyen bir
sorumluluk gelisimini hedefier; burada antrenér zamanla bir egiticiden ¢ok bir kolaylastiricrya dénUsdir.

Bu sekiz modelin ortak noktasi, higbirinin her durumda gegerli tek dogru ydntem olmamasidir. Bir
antrendr modelini segerken sporcularinin ne dgrenmesini istedigini, hangi 6grenme alanina éncelik
verdigini, elindeki gevresel imkanlarin bu 6nceligi ne kadar karsilayabildigini ve hem kendisinin hem
sporcularinin segilen model icin gerekli &n kosullari taslyip tasimadigini degerlendirmek zorundadir;
aksihalde model sporcuya degil, yalnizca uygulanmis bir sekle hizmet eder.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME I igindekiler
3.7 - Ogrenme Yaklagimlar

Sporcu Gelisiminde Guncel Yaklagimlar: GSKM, UVSG
ve Mikemmellik Gelistirmenin Psikolojik Ozellikleri

KISACA

Sporcu gelisimine bakisi glincelleyen U¢ yaklagim, ayni soruna farkli agilardan cevap arar: sporcu ne
zaman ve nasll bir spora yénlendirilmeli, hangiyasta ne kadar yiklenmeli? Gelisimsel Spora Katilim
Modeli, cocugun altiile onikiyas arasinda birgok sporu eglence odakli bicimde denedigi 6rneklem
yilllarindan baslayarak onu rekreasyonel katilim, elit performans veya erken ézellesme yollarindan
birine ydnlendirir ve bu slirecte yetkinlik, 6z gliven, bag ve karakter kazanimlarinin gelismesini
antrendrlik hedefisayar. Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi Modeliise aktif baslangigtan yasam boyu
aktiflige uzanan yedi evreyi, kronolojik yastan cok boy uzama hizi ve ergenlik gibi biyolojik belirteglere
gore siralar. Milkemmellik Gelistirmenin Psikolojik Ozellikleri yaklasimiise yalnizca fiziksel dlgitlere
dayanan yetenek seciminiyetersiz bulur; sporcunun hedef belirleme, imgeleme ve baskiyla basa
cikma gibi psiko-davranissal 6zelliklerinin, evreler arasindaki gegislerifiziksel &zelliklerden daha
glvenilir bicimde belirledigini savunur.

Gocuk ve genglerin spora nasll yonlendirilecedi, ne zaman bir spora 6zellesecegi ve bu siiregte
antrendrdn rolindn ne olmasi gerektigi sorularina giincel spor bilimi G¢ farkli yaklagimla cevap arar:
Gelisimsel Spora Katilm Modeli, Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi Modeli ve Mikemmellik Gelistirmenin
Psikolojik Ozellikleri yaklasimi. Ucl de ortak bir kaygidan dodar: yalnizca erken yasta secilmis fiziksel
Ustlnlige dayanan geleneksel yetenek belirleme ydntemlerinin glivenilmez oldugdu ve tek bir spora
cok erken 6zellesmenin sakatlanma, tikenmislik ve sporu birakma gibi olumsuz sonuglar dogurdugu
gdzlemi.

Gelisimsel Spora Katiim Modeli, sporcularin yarismacilik dizeyine gére U¢ evreli bir gelisim yolu
tanimlar. Altiile on iki yas arasindaki érneklem yillarinda gocuk bir¢ok farkli sporu dener, temel hareket
becerilerini kazanir ve sporu éncelikle eglence kaynagdi olarak yasar; on g ile on bes yas arasindaki
Ozellesme yillarinda daha az sayida spora ydnelir; on alti yasindan sonraki yatinm yillarinda ise tek bir
spora kendini adar. Model, spora katilimi rekreasyonel katiim, elit performans katilimi ve erken
Ozellesme katilimi olmak Gzere ¢ eksende ele alir; drneklem yillarini atlayarak dogrudan tek bir spora
yonelen erken 6zellesme yolu, modelde sagliksiz bir katilim bigimi olarak goralir. Bu ayrimin temelinde
amacl oyun ile amagl alistirma kavramlari vardir: amacl oyun kendisi i¢in yapilan, esnek kuralli ve
eglenceli bir etkinlikken, amacgl alistirma belirli bir sonuca ulagsmak icin yapilan, ciddi ve genellikle
yetigkin katiimi gerektiren bir caligmadir; érneklem yillarinda amagl oyun, yatinm yillarinda ise amacli
alistirma baskin hale gelir. Model, antrenérlik uygulamalarinin sporcuda yetkinlik, 6z gliven, bag ve
karakter olmak Uzere doért kazanimi stirekli gelistirmesini beklerken bu hedefleri cocuklarigin katilimcli
ortami, ergen ve yetigkinlerigin katiimci ortami, ergenlericin performans ortamive gencler-yetigkinler
igin performans ortami olmak tzere doért farkliantrenoérlik tipine gére ayristirir.
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Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi Modeli, dinyada en yaygin benimsenen spora katiim modellerinden
biridir ve egzersiz fizyolojisiile insan anatomisine dayanan biyolojik gelisim strecini merkeze alir; amag,
saglgi gelistirici fiziksel etkinlige yasam boyu katilimi en Ust dlzeye ¢ikarirken elit sporigin uygun olan
sporcularin da uzun vadede sistematik bicimde gelistirimesidir. Model, bebeklikten yetiskinlige
uzanan aktif baslangig, eglenceli temel beceriler, antrenmani 6grenme, antrenman igin antrenman,
kazanmak icin antrenman ve yasam boyu aktiflik olmak Uzere yedi evreden olusur. Bu modelde evreler
arasindaki gegis kronolojik yasa goére degil, ergenlikteki boy uzama hizinin artis baslangici, boy
uzamasindaki doruk nokta ve kiz sporcularda ilk adet kanamasi gibi biyolojik belirteclere gore
belirlenir, clnku fiziksel gelisim ¢ocuklarda gérece kolay izlenebilse de disinsel, duygusal ve ahlaki
gelisimin duzeyi ancak uzun sureli gézlemle anlagilabilir. Model, sporlarn erken 6zellesilen ve geg¢
Ozellesilen sporlar olarak ikiye ayirir; erken 6zellesmesi gereken sporlarda sporcular aktif baslangig,
eglenceli temel beceriler ve antrenmani 6grenme evrelerini atlayarak dogrudan antrenman igin
antrenman evresinden baslarken, ge¢ &zellesilmesi gereken sporlarda erken 6zellesmeye gidilmesi
birgok olumsuz sonugla iligkilendirilir.

Mikemmellik Gelistirmenin Psikolojik Ozellikleri yaklasimi ise performans psikolojisinden temel alir ve
yalnizca fiziksel parametrelere dayanan yetenek secimi yontemlerinin ylzeysel ve yaniltici oldugunu
savunur; bir boyutta eksigi olan sporcunun diger boyutlarda Ust dlizey performans gdstererek
yetenek gelisim sirecini basariyla slrdirebilecegini déne slrer. Yaklasim, yetenek gelisimini
ornekleme, 6zellesme, yatinm ve devam ettirme evrelerine ayirir ve asil odagi evrelerin kendisinden
cok, bu evreler arasindaki gegislerin basariyla tamamlanmasina yoneltir. Bu gegisleri kolaylastiran
sekiz psiko-davranigsal 0Ozellik tanimlanmistir:  hedef belirleme, gergcekgi performans
degerlendirmeleri,imgeleme, planlama ve organizasyonel beceriler, adanmislik, odaklanma ve dikkat
dagilmasi kontrold, baskilarla basa ¢ikma ve 6z farkindalik. Bu &zellikler sporcunun yasina ve gelisim
dizeyine goére ilerleyici bicimde gelistirimeli, erken yillarda antrendr ve veliler tarafindan tesvik edilip
zamanla sporcunun kendi &zerk davranisina donustirilmelidir; ¢inkl yaklagima gdre ne kadar
yetenekli olursa olsun, zorluklarla basa ¢ikacak tutum ve duygu kontroliinden yoksun bir sporcu
mikemmellige ulagamaz.

Ucg yaklasim bir arada okundugunda ortaya ¢ikan tablo sudur: sporcu gelisimi ne yalnizca yasa, ne
yalnizca fiziksel 6lgcime, ne de tek bir psikolojik 6zellige indirgenebilir; gelisimsel evre, biyolojik
olgunlagsma ve psiko-davranigsal ézellikler birlikte degerlendirildiginde antrendrin sporcuyu dogru
zamanda dogru yonlendirmesi mimkin olur.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME Il igindekiler
3.8 - Egitsel Oyunlar

Antrenmanda Egitsel Oyunlarin Kullanimi ve Oyun
Formlan

KISACA

doygunluk ve isteksizlik birikir; egitsel oyunlar tam da bu yorgunlugu kirmak icin antrenmanin hazirlik,
esas devre ve toparlanma bdlimlerine serpistirilir. Kazanmanin éne ¢iktig), kurallar degistirilemeyen
"games" ile eglencenin 6ne ¢iktigl, kurallari esnetilebilen "play" arasindaki ayrim, bir oyunun
antrenmana ne sekilde katilacagini belirler. Isinmada kosu-kovalama oyunlarindan baslanip eklemleri
yuklenmeye hazirlayan zorlayici koordinasyon oyunlarina gegilirken, esas devrede teknik ve
kondisyonel calismalarin oyunlastiriimasi ve dikkat oyunlariyla kisa aktif dinlenmeler saglanmasi,
toparlanmada ise siddeti giderek azalan oyunlarla bitirilmesi &nerilir. Dikkat gelistirici-dinlendirici,
kuvvet gelistirici, cabukluk gelistirici, dayaniklilik gelistirici, koordinasyon gelistirici ve beceriklilik
gelistirici olmak Gzere alti oyun formu, her biri en az bir temel veya yardimci motorik 6zelligi dne
clkaracak sekilde segilip antrenmanin dogru bélimdine yerlestiriimelidir.

Elit dlzeye ulasana kadar bir sporcu, herhangi bir temel teknigi binlerce kez tekrar etmek zorundadir;
bu yogun tekrar slreci beraberinde bir doygunluk ve bikkinlik getirir, antrenman ve misabaka
motivasyonunu dusUrir. Egitsel oyunlar, antrenmanin bélimlerine serpistirilerek bu yilginliga karsi bir
rahatlama saglamak amaciyla kullanilir; secilebilir, degistirilebilir ve amaca gére uydurulabilir yapilardir.
Oyunlarin antrenmana nasil katilacagini belirleyen temel ayrim, kazanma ile eglenmenin hangisinin éne
ciktigidir. Eglencenin dncelikli oldugu, az kuralli ve kurallar oyuncular tarafindan degistirilebilen
oyunlara play denir; kazanmanin dncelikli oldugu, ¢ok kuralli ve kurallari degdistirilemeyen oyunlara ise
games adi verilir. Uluslararasi kurallarla oynanan bir basketbol magi games iken, ayni oyunun steps
kurall gbz ardi edilerek kigUk gruplar halinde oynanan hali play’dir; bir antrendr, sporcularin yillardir
oynadigi ve doygunluk yarattigi games’ler yerine play mantigindaki oyunlari kullanarak misabaka
gerilimi olmadan daha uzun ve verimli calismalar yaptirabilir.

Antrenman hazrrlik (iIsinma), esas devre ve toparlanma (soguma) olmak Uzere ¢ bdlimden olusur ve
eQitsel oyunlarin her bdélimdeki kullanim amaci farkhdir. Hazirlik béliminde énce vicut isisini, kalp
atimini ve solunumu artinp kas ve eklemleri gevsetmeyi amaclayan genel isinma, ardindan bransa
6zgU kas ve eklemlerin daha yogun hazirligi yapilir; klasik isinma uygulamalari yillarca tekrar edildiginde
bikkinlik yarattigindan, terleme ve dolasimi hazirlamak icin kogsma-kovalama oyunlari, eklem ve kaslar
yuklenmeye hazirlamak iginise zorlayici koordinasyon ve beceri oyunlari genel isinmaya dahil edilebilir;
burada izlenmesi gereken yol basitten karmasiga, kolaydan zoradir. Antrenmanin esas devresinde
teknik konularin tekrar yerine oyuna d&énUstlrilerek calisimasi ve kondisyonel konularin
oyunlastinimasi motivasyonu ve strdUrUlebilirligi artinr; yiklenme siddeti gerekli siniri astiginda ise
sogumaya firsat vermeden kisa bir aktif dinlenme saglamak igin dikkat gelistirici oyunlar kullanilir.
Toparlanma-soguma boéliminde ise yol tam tersine ddner: karmasiktan basite, yliklenme siddeti
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antrenmanin esas devresine yakin oyunlardan baslanip giderek siddeti azalan oyunlarla devam edilir
ve bolum, durarak oynanan dikkat oyunlariyla kapanir.

Egitsel oyunlar, hedefledikleri temel veya yardimci motorik 6zellige goére alti forma ayrilir: dikkat
gelistirici-dinlendirici oyunlar, kuvvet gelistirici oyunlar, ¢abukluk gelistirici oyunlar, dayanikllik
gelistirici oyunlar, koordinasyon gelistirici oyunlar ve beceriklilik gelistirici oyunlar. Dikkat gelistirici-
dinlendirici oyunlarda sakinlik ve dikkat én plandadir; érnegin Hatip oyununda secilen bir sporcu
belirlenen bir konu hakkinda durmadan konugsmaya ¢alisirken, Suglu ve Avukati oyununda antrendriin
sordugu sorulara bir oyuncu adina digeri cevap verir ve cevaplarin mantikli olmasi beklenir. Kuvvet
gelistirici oyunlarda ise ataklik ve kuvvet 6n plana ¢ikar; Kapandaki Dev oyununda el ele tutusarak
daire olusturan oyuncular ortadaki ebenin disarn ¢ikmasini engellemeye calisirken, At ve Binicisi
oyununda sirtlarindaki binicilerle birbirine top paslayan gruplar hem denge hem kuvvet gerektiren bir
mucadele sergiler. Cabukluk gelistirici oyunlar, hiz ve reaksiyon suresini 6ne ¢ikarirken, koordinasyon
ve beceriklilik gelistirici oyunlar sporcunun karmasik hareket érintulerini akici bigimde birlestirmesini,
dayaniklilk gelistirici oyunlarise uzun sireli yliklenmeye karsi direncihedefier.

Bir egitsel oyun formunun antrenmana katkisi, ancak antrenér o formun hangi 6zellikleri tagidigini iyi
tanidiginda ve amaca uygun bélimde kullanildiginda gergeklesir; aksi halde segilen oyun amaca
hizmet etmek yerine performansi olumsuz etkiler. Ornegin hazrlik evresinde oynatilan bir dayaniklilik
odakli oyun, yarattigi yorgunluk yiziinden antrenmanin esas devresindeki performansi dislrebilir. Bu
ylzden egitsel oyun formlarn segilirken hem hangi motorik &zelligi én plana ¢ikardiklar hem de
antrenmanin hangi bdlimine denk distlkleri birlikte disinilmeli, oyun basitten karmasiga dogru
kademelendirilerek sporcunun hazirbulunusluguna uyarlanmalidir.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME Il igindekiler
3.9 - Olgme ve Degerlendirme

Sporda Olgme Sonuclarnin istatistiksel Analizi ve
Performans Degerlendirme Yontemleri

KISACA

Bir antrendriin sporcularindan topladigiham veriler, ancak dogru istatistiksel islemlerden
gecirildiginde anlamli hale gelir. Aritmetik ortalama, mod ve medyan bir veri setini tek bir dederle
Ozetlerken, dagiim araligi ve standart sapma o verilerin ne kadar yayildigini gosterir; farkli
Olceklerdekiperformanslari karsilastirmakicin ham puanlar Z ve T skorlarina dénlsturulir. Elde edilen
veriler marjinal ve capraz tablolarla ya da gubuk grafik, histogram ve daire grafik gibi gdrsellerle daha
kolay yorumlanabilir hale getirilir. Sporcu performansi ayrica nitel yollarla, yani gézlem ve yorum
yoluyla, ya da nicel yollarla, yani sayisallastiriimis ve nesnel verilerle degerlendirilebilir; ikisinin bir arada
kullanildigi notasyonel analiz, antrenére dagilim grafikleri, frekans tablolari ve ardigik veri sistemleri
gibi manuel yéntemlerin yaninda bilgisayar destekli video analiziile de sporcunun ve rakibin gucli-
zayif yonlerini objektif bicimde ortaya koymaimkani verir.

Antrendrler, sporcularinin antrenman ve muasabakalardaki performanslarina iligkin topladiklar ¢esitli
bilgileri objektif bi¢cimde yorumlayabilmek igin istatistige ihtiya¢c duyar. Elde edilen ham verileri
tanimlayip siniflandirmaya betimsel istatistik denir ve bu islemin ilk adimi, bir veri dagilimini tek bir
degerle temsil eden merkezi egilim olgllerini hesaplamaktir. En sik kullanilan 6lgi aritmetik
ortalamadir ve veri setindeki tUm degerlerin toplanip veri sayisina bolinmesiyle bulunur; érnegin bir
ylzUclnUn sekiz yarigmadaki 100 metre serbest stil derecelerinin toplami veri sayisina bélindldginde
o sezona ait ortalama performans elde edilir. Mod, bir veri setinde en sik tekrarlanan degerdir; medyan
ise veriler kiclUkten blylge siralandiginda ortada kalan degerdir ve veri sayisi ¢iftse ortadaki iki
degerin ortalamasi alinir. Birden ¢ok gruba ait ortalamalarin karsilastirimasi gerektiginde, her grubun
ortalamasi kendi veri sayisiyla agdirliklandirilarak agirlikli ortalama hesaplanir; bodylece farkl
bulyUkliktekikullp veya takim gruplarinin performanslari adil bicimde bir araya getirilebilir.

Merkezi egilim olculeri ayni olsa bile iki dagiimin yapisi ¢ok farkli olabileceginden, verilerin ne kadar
yayildigini gésteren merkezi dagilim élgulerine de ihtiyag duyulur. Dagilim aralidi, bir veri setindeki en
blylk ve en klglk deger arasindaki farktir; aralik ne kadar kligclkse dagiim o kadar homojen, yani
sporcular arasi performans o kadar tutarl kabul edilir. Standart sapma ise her bir verinin ortalamadan
ne kadar uzaklastigini gosterir ve genellikle ortalama ile birlikte verilir; standart sapma blyddikge
verilerin ortalama etrafindaki yayilimi da artar. Aritmetik ortalamasi ve standart sapmasi birbirinden
farkli olan iki veri grubunu dogrudan karsilastirmak yaniltici sonuglar verebileceginden, ham puanlar Z
skoruna, yani ortalamasi sifir ve standart sapmasi bir olan standart bir puana déndsttrulir; érnegin kiz
ve erkek sporcularin mekik kosusu sayilari, cinsiyete 6zgl ortalama ve standart sapmalarina gére Z
skoruna cevrildiginde ham saylya bakarak yapilacak yanlis bir karsilagtirmanin éniine gecilebilir. Z
skoru onla ¢arpilip elde edilen degere elli eklendiginde ise T skoruna ulasilir ve bu sekilde farkl

Olgeklerdeki performanslar da anlamli bicimde kiyaslanabilir hale gelir.
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Elde edilen verilerin anlasilirhdi, uygun bir tablo veya grafikle sunuldugunda artar. Tek bir degiskenin
dagilimini gésteren tablolara marjinal tablo, iki veya daha ¢ok degiskenin birlikte dagilimini gésteren
tablolaraise ¢apraz tablo denir; her iki tabloda da basliklarin ve birimlerin anlasilir yazilmasi, ytzdelerin
sayllarla birlikte veriimesi beklenir. Ayniveriler cubuk grafikle, yani frekans ya da ylzdeyi gdsteren ayrik
cubuklarla; slrekli degiskenler icin birbirine bitisik cubuklardan olusan histogramla; ya da her
kategorinin dairede kapladigi payi gosteren daire grafikle gorsellestirildiginde yorumlanmasi daha da

kolaylasirr.

Sporcu performansini degerlendirmenin bir diger boyutu nitel ve nicel analiz ayrimidir. Nitel veriler
gbrsel kaliplar, videolar, sporcunun dudgince ve duygularini icerir ve yorumu Kkigisel algiya
dayandigindan &zneldir; érnegin bir voleybolcunun riskli bir blok denemesinde tam zamaninda
sigrayamayip topu disari ¢ilkarmasi durumunda, antrenérln basarisiz teknigi degerlendirmek yerine
dogru taktiksel karari édne ¢ikarmasi nitel bir yargidir. Nicel veriler ise kisisel yoruma agik olmayan,
sayisallastinimis ve istatistiksel yéntemlerle analiz edilen nesnel verilerdir; bir tenis maginda servisle
kazanilan sayilarin sayisi ve servis hizi buna érnektir. Performansin bir¢cok bilesenini bitincul bicimde
degerlendirmenin bir yolu notasyonel analizdir ve antrenére hareket, taktik ve teknik
degerlendirmesiyle istatistiksel derleme imkani saglar. Manuel notasyonel analiz dagilim grafikleri,
frekans tablolari ve ardisik veri sistemleri olmak Uzere ¢ yolla yapilabilir: dagilim grafikleri bir olayin
kesin konumunu kaydeder, frekans tablolar bir olayin kag kez gergeklestigini isaretler, ardisik veri
sistemleri ise olayin alanini, oyuncusunu ve sonucunu kronolojik sirayla kaydeder. Elit seviyelerde ise
video ve bilgisayar teknolojisiyle yapilan notasyonel analiz, antrenére oyunun her yoninu hizli, dogru
ve objektif bicimde inceleme, verileri yeniden oynatma ve arsivieme imkani sunar; ancak hangi
yéntem kullanilirsa kullanilsin, antrendriin hangi veriyi ne amacla toplayacagini dnceden planlamasi,
aksihalde fazla ve gesitli verinin yorumlamayi kolaylastirmak yerine karmasiklastirmasi kaginilimazdir.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME Il igindekiler
3.10 - Antrenérliikte iletigim

Antrendrliikte lletisim: Geri Bildirimden Ogretim
Modellerindeki lletisim Bigimlerine

KISACA

Antrendrlikte iletisimin en somut bigimi digsal geri bildirimdir; antrendr sporcuya ya hareketin sonucu
hakkinda ya da hareketin nasil yapildigi hakkinda bilgi verir ve bu bilginin miktari, sikligi ve kelime
secimi sporcunun deneyim dlizeyine gore ayarlanmalidir. Kullanilan 6gretim modeli de iletisimin
yonini belirler: dogrudan égretimde iletisim antrenérden sporcuya tek yonli akarken,
bireysellestiriimis 6gretimde builetisim cogunlukla yazili materyaller Gzerinden kurulur, is birlikli
6grenmede sporcular birbirini cesaretlendirip fikir alisverisinde bulunur, akran 6gretiminde ise
sporcular karsllikli tartisip soru sorarak iletisim becerilerini gelistirir. Aragtirmaya dayal 6gretim ve
taktiksel oyun yaklasiminda antrendr sporcuyu dogru cevaba degdil dogru soruya yonlendirir; bireysel
ve sosyal sorumluluk modelindeise iletisim, antrenmana baslarken kurulan yakin iletisim zamanindan
sporcu-antrendriligkisine kadar uzanan, sporcunun kendi s6ziiniin duyulmaya deger gorildigu bir
iliski bicimine déntsur.

Antrenérllkte iletisimin en temel ve en sik kullanilan araci digsal geri bildirimdir: sporcunun kendi
bedeninden aldigi i¢sel bilginin &tesinde, antrendr veya bir baskasinin ona hareketi hakkinda verdigi
bilgidir. Bu bilgi iki bicimde kurulabilir. Sonug geri bildirimi, hareketin Grindnu sayisal ya da oransal bir
ifadeyle bildirir; sire¢ geri bildirimiise hareketin kendisinin nasil gerceklestirildigine, teknigin kalitesine
odaklanir ve becerisini gelistirmeye calisan bir sporcuya antrenérin agirlikl olarak vermesi beklenen
geri bildirim tlrd budur. Bu iletigimin etkili olmasi, verilen bilginin miktarina ve sikligina da baghdir:
antrendrler karmasik ve anlasilmasi gic geri bildirimler yerine temel hataya yénelik net bir mesaj
vermeli, deneyimi az veya yas! klclk sporculara az, 6z ve anlasilir kelimelerle konugmalidir; sporcu
deneyim kazandikga geri bildirim sikligi azaltiimali, aksi halde sporcu kendiig kaynaklariyla hatasini fark
etme becerisini gelistiremez ve antrendre bagimlikalr.

Bir antrendrin hangi 6gretim modelini sectigi, sporcuyla kuracagdi iletisimin yénlini ve bigimini de
belirler. Dogrudan 6gretim modelinde iletisim antrendrden sporcuya dogru tek yoénlidir; antrendr
bUtln kararlar alir, sporculara ne 6grenecekleri hakkinda bilgi verir ve sporcularin biligsel stregleri
ancak antrendrden gelen talimat ve geri bildirimii¢gsellestirdiklerinde ise kosulur. Bu modelde sorunun
nasil soruldugu bile iletisimin niteligini degistirir: sporculara “anlamadiginiz bir sey varsa elinizi kaldirin”
gibi pasif bir cagr yerine, “birazdan sizden birinden bu problemi sahada ¢ézmesini isteyecegim, hazir
olun” gibi cesaretlendirici bir uyar yéneltmek, sporcuyu iletisime daha aktif katar. Bireysellestirilmis
o6gretim modelinde ise antrendr-sporcu iletisimi blylk olglide yazili metinler Uzerinden kurulur;
antrenor hazirladigi galisma kitablyla sporcuya hangi bilgiyi hangi sirayla 6grenecedini bildirir ve
sporcu bu yazill materyal araciligiyla kendihizindailerler.

Is birlikli 5grenme modelinde iletisim, sporcular arasindaki yiiz ylize etkilesim Gzerinden isler: grup
Gyelerinin birbirini cesaretlendirmesi, desteklemesi, karsilastiklari problemleri paylasip tartisabilmesi
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modelin basarisi icin gerekli kosullardan biridir. Akran &gretim modelinde sporcular birbirleriyle
tartigabilir, etkilesim kurabilir ve soru sorabilir; bu modelin biligsel kazanimlarin yaninda iletisim
becerilerinin gelisiminde ve sporcular arasi sosyal destekte olumlu etkileri oldugu belirtilir. Spor
egitimi modelinde ise iletisim, sporcularin kaptanlik, sayr tutuculuk gibi ek rollerle Ustlendigi
sorumluluklar Gzerinden kurulur ve takimigi ortak karar alma strecinin bir pargasi haline gelir.

Arastirmaya dayall 6gretim modelinde iletisim, bilissel bilgi ve fiziksel deneyimle birlikte modelin
merkezinde yer alan bir beceridir; antrenér sporculara hazir cevap vermek yerine iyi planlanmis
sorularla onlar distnmeye, kilavuzlu bigcimde arastirmaya ve ¢dézUmlerini grubun geri kalaniyla
paylasmaya yonlendirir. Taktiksel oyun yaklasiminda da benzer bir soru-cevap iletisimi kurulur:
antrendr sporculara “oyunun amaci neydi”, “topu tutabilmek icin takim ne yapmalidir’ gibi sorular
yonelterek onlar taktiksel farkindaliga dogru adim adim yénlendirir; burada sorularin kalitesi kritik

énem tasirve antrenman planinin bitdnsel bir pargasi olarak tasarlanmalidir.

Bireysel ve sosyal sorumluluk modelinde iletisim en acik bicimde bir iliski meselesi olarak ele alinrr.
Modelin basarisi, antrendriin sporculariyla pozitif ve saygili bir iliski kurmasina baglidir; antrendrler her
sporcuyu gugcli ve zayif yonleri, duygulari, degerleri olan ve s6zi duyulmaya ihtiya¢ duyan bir birey
olarak kabul etmelidir. Bu iligki, gtinlik antrenman planina yerlestirilen somut bir iletisim bigcimiyle de
desteklenir: sporcular salona geldiginde onlarla selamlasip sohbet edilen yakin iletisim zamani,
ardindan modelin degerleri hakkinda bilgilendirme yapilan farkindalik konugmasi ve son olarak grup
toplantisiile kendini yansitma zamani, antrendrlin sporcuyla kurdugu iletisimi tek yonlU bir talimattan
cok karsilikli bir diyaloga dénustardr.

Bu farkli modellerin ortak noktasi, iletisimin antrendrlikte tesadUfi degil planl bir unsur olmasidir.
Sporcuya ne kadar, ne zaman ve nasil konusulacagi; sorunun mu yoksa dogrudan bilginin mi
verilecegi; iletisimin s6zel mi, yazill mi yoksa akranlar arasi mi kurulacagi, secilen 6gretim modeline
gore degisir ve bu se¢im sporcunun bagimsiz disiinme becerisini ne kadar gelistirecegini de belirler.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLARIII igindekiler
4.1 - Spor Psikolojisine Girig

Spor Psikolojisine Giris: Zihinsel Hazirhgin Performansla
Bulustugu Alan

KISACA

Spor psikolojisi, kaynak metinde hizla gelisen ve giderek daha fazlailgi uyandiran bir bilim alani olarak
tanitilir; amaci spor ortamindaki davranislari agiklamak ve sporcularin performansini farkli acilardan
yorumlamaktir. Bir sporcunun fiziksel olarak yeterli durumda olmasina ragmen miisabakada
beklenenin altinda kalmasi, zihinsel dayaniklilik, giidilenme, optimal performans duygu durumu ve
kaygi gibi kavramlarin neden bu kadar merkezi oldugunu gdsterir. Spor psikolojisi, sporculari zihinsel
ve duygusal ydnden hazirlayan, gelistiren ve kosullar ne olursa olsun kapasitelerinin en Ust sinirnda
performans gdstermelerini saglayan bir disiplin olarak tanimlanir. Bu hazirlik soyut bir iyi niyet degildir;
zihinsel dayaniklilik gibi kavramlar kontrol, miicadele, badlilik ve giiven gibi alt bilesenlere ayrilarak
incelenir, gevseme, hedef belirleme, dikkat ydnetimi,imgeleme ve 6zgtiven galismalari gibi somut
psikolojik beceri antrenmanlariyla gelistirilir. Antrendrigin bu alani tanimak, sporcunun sahadaki
tutumunu yetenek ya da sanstan énce 6grenilebilir zihinsel becerilerle agiklayabilmek demektir.

Egzersiz ve spor psikolojisi literattrindeki konular, spor ortamindaki davraniglar agiklamaya ve spor
bilimlerine farkli yaklagimlar getirmeye calisir; kaynak metin bu alanin hizla geliserek buyUk ilgi
uyandiran bir bilim dal oldugunu vurgular. Bilim insanlari, sporcularin performansina etkide bulunan
psikolojik kavramlari; zihinsel dayaniklilik, gidilenme, optimal performans duygu durumu ve kaygiyi
inceler. Sporcularin fiziksel olarak yeterli durumda olmalarina ragmen misabakalarda duslk
performans sergilemeleri, bu kavramlar arasinda o&zellikle zihinsel dayanikliigin dnemini giderek
artirmaktadir; ¢unkU fiziksel hazirlik tek basina misabaka baskisi altinda istikrarli sonu¢ almaya
yetmemektedir.

Zihinsel dayaniklilik kavraminin literatirde birgok tanimi vardir: baski ile etkili basa ¢ikma, psikolojik
olarak gli¢lii olma, baglilik, yiksek konsantrasyon becerisi, yliksek dizeyde kararlilik ve saglam benlik
yapisl bunlardan bazlaridir. Zihinsel dayanikliigi yiksek olan bireyler glnlik etkinliklere daha fazla
baglanir, yasamlarini denetim altinda tutar ve beklenmedik degisiklikleri bir gelisme firsati olarak
gorurler; dayanikliik dizeyi dusiuk bireylerde ise uzaklasma, ¢abuk vazgecme, istikrarsizlik ve
degisiklige karsi direng gdzlenir. Bazi arastirmalar bu 6zelligi genetik bir yatkinliga baglasa da yapilan
calismalar zihinsel dayanikliigin ayni zamanda &grenilebilir bir kisisel 6zellik oldugunu da ortaya

koymustur; bu da onu antrendrlik uygulamalarinin dogrudan konusu haline getirir.

Clough, Earl ve Sewell tarafindan 2002 yilinda gelistirilen 4C modeline gbre zihinsel dayanikliik dért
bilesenden olusur: kontrol, sporcunun zorlayici ve olumsuz bir durumda sogukkanliligini koruyarak
arzu edilen sonucu saglayabilmesidir; micadele, zorluklari tehdit olarak algilamak yerine firsat olarak
gorlp kendini gelistirmesidir; baglilik, engellere ragmen hedeflere ulagsma ve gorevibasariyla ylritme
becerisidir; glivenise isler yolunda gitmediginde bile kendine olaninanci strdirebilmesidir. Sheard ve
arkadaslarn 2009 yilinda benzer bir yaklagimla given, kontrol ve devamlilik bilesenlerinden olugsan 3C
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modelini dnermistir; burada devamlilik, sporcunun belirlenen hedefler dogrultusunda sorumluluk
almasi, konsantre olmasi ve miicadeleyi siirdiirmesi anlamina gelir. iki modelin ortak vurgusu, zihinsel
dayanikliigin tek bir kisilik 6zelligi degil, birbiriyle iligkili birden ¢ok bilesenden olusan ¢ok yonli bir yapi
oldugudur.

Alanin gbrgll temelini gdsteren erken bir calismada Fourie ve Potgieter, 131 antrenér ve 160 elit
sporcudan zihinsel olarak dayanikli bir sporcuda bulunmasi gereken ézellikleri siralamalariniistemis ve
toplam on iki farkll yapi belirlemigtir; ilging bigimde antrendrler icin en édnemli yapl konsantrasyon
olarak 6ne cikarken sporcular i¢in en énemli yapr azim ve ¢aba olmustur. Bu fark, antrendr ile
sporcunun ayni performansa farkll zihinsel pencerelerden bakabilecegdini gdsterir ve spor
psikolojisinin neden yalnizca sporcuyu degdil antrenér-sporcu iligkisinin tamamini konu edindigini
aciklar.

Spor psikolojisi uygulamalari, sporcunun performansini yalnizca fiziki degil duygusal ve psikolojik
yénden de olumlu bir konuma tagimayi hedefler; bu amacla kullanilan psikolojik beceri antrenmanlari
gevseme, stres ydnetimi, hedef belirleme, dikkat ve konsantrasyon y&netimi, uyarima kontrold,
imgeleme, 6zglveni yapilandirma ve gudilenme ydnetimi gibi ¢alismalan kapsar. Antrenman
ortaminin  misabaka ortamina yaklastinlmasi, sporculara ulasilabilir ve &lgulebilir hedefler
belirlenmesi, degisen durumlara adaptasyonun kademeli bicimde artirnimasi gibi stratejiler bu
becerilerin gelisimine dogrudan hizmet eder.

Antrendrln bu alani tanimasi, sporcunun sahadaki tutumunu yalnizca teknik ve taktik bilgiyle degil,
ogrenilebilir ve gelistirilebilir bir zihinsel altyapiyla da iligkilendirmesini saglar. Bu bakis agisi, ilerleyen
bolimlerde ele alinacak gidilenme, grup birlikteligi ve tikenmislik gibi daha ézel konularin da ortak
zeminini olusturur; ¢Unkl bu konularin hepsi ayni temel soruya, sporcunun zihinsel kapasitesinin nasil
korunup gelistirilecedi sorusuna farkli agilardan yanit arar.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR I igindekiler
4.2 - Egzersiz Psikolojisi

Egzersiz Psikolojisi: Tukenmisglik, Asirt Antrenman ve
Sagliksiz Davraniglarin Erken Sinyalleri

KISACA

Egzersiz ve spor psikolojisi, sporcunun yalnizca yarisma anindaki zinniyle degil, antrenman ytkindin
uzun vadede bedeninde ve ruh halinde biriktirdidi etkiyle de ilgilenir. Kaynak metin sporcu
tikenmisligini, gerceklige ters diisen basari baglanimiyla gelen zihinsel, duygusal ve fiziksel bitkinlik
durumu olarak tanimlar; stiregelen bitkinlik, spora karsi duyarsizlagsma ve azalan basari hissiyle
karakterize olan bir sendromdur. Asiriantrenmanise adapte olabilmek igin fazla yogun ve uzun streli
antrenman yUku anlamina gelir ve performans distsuiyle sonuglanir. Motivasyonun azalmasi, kronik
yorgunluk, istah kaybi, uyku sorunlari ve aidiyet hissinin kaybolmasi bu strecin erken sinyalleridir. Ayni
zeminde ortaya ¢ikabilen yeme bozukluklari, kas yoksunlugu ve madde kullanimi gibi sagliksiz
davraniglar da sporcuyu hem fiziksel hem psikolojik olarak yipratir. Antrendriin gérevi bu sinyalleri
erken fark etmek, antrenman ytkini ve toparlanma slresini dengelemek ve sporcuyu karar
slreclerine dahil ederek bagliigini korumaktir.

Sporcularn basar yolunda karsilastiklar, kagindiklar ya da basa ¢ikmak zorunda olduklarn pek ¢ok
durum vardir ve bunlarin her biri, yogunlugu farkli olsa da birer stres faktértidar. Bu stres faktédrlerinin
sliregelen etkisi, spor bilimlerinde gdz ardi edilemeyecek kadar énemli bir konu olan tikenmislige
zemin hazrlar. Kaynak metin sporcu tikenmisligini, gergeklige ters disen basar baglanimiile gelen
zihinsel, duygusal ve fiziksel bitkinlik durumu olarak tanimlar; bu durum, sporcu kendine fazla
yUklenildigini, yaptigi sey Uzerinde kontrolli kaybettigini ya da adil davranimadigini hissettiginde
ortaya ¢lkmaya baglar. Literatlrde bir sendrom olarak nitelendirilen bu tikenmiglik, slregelen
duygusal ve fiziksel bitkinlik, spora karsi duyarsizlasma ve azalan basari hissi deneyimleriyle karakterize
olur; sporcunun kisiligi, motivasyonel faktorleri, icinde bulundugu ¢evre ve tim bunlara iligkin algisi bu
surecin gelisiminde belirleyicirol oynar.

Asir antrenman, performansta disUs ile sonuglanan, bireylerin adapte olabilmesi igin fazla yogun ve
uzun sdreli antrenman yikU olarak tanimlanir; antrenman sirecinin yorgunlukta doruk noktalara
cikacak kadar normal olmayan bigimde uzatiimasidir. Kaliteli bir toparlanma sureci olmadan tekrar
yUklenen antrenman, sporcularin zamanla fiziksel olarak bitkin dlismesine yol acar. Sporcuda
duygusuzluk, ilgisizlik, mod degisimleri ve istah kaybi gibi psikolojik belirtilerin yaninda dinlenik kalp
atiminda artig, sizi, kas agrisi, ge¢ toparlanma ve sindirim bozukluklan gibi fizyolojik degisimler
gdzleniyorsa sporcu asirt antrenman sinyalleri veriyor demektir. Tikenmigligin belirlenmesinde ise
motivasyonun azalmasi, kronik yorgunluk, kaygi ve sikiima, artan ve gecmeyen fiziksel rahatsizliklar,
yeme bozukluklar, uyku sorunlari, aidiyet hissinin kaybolmasi, kafa karisikligi ve unutma sorunlari
gbzlemlenebilir. Asin idealist, mikemmeliyetgi, bagkasi odakli, strekli endiselenen ve kisiler arasi
iliskileri zayif sporcularin bu stirece daha yakin oldugu belirtilir.
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Bu yipranmanin éniine ge¢gmek igin antrenmanin monoton hale getirimemesi, gereginden fazla
yUkleniimemesi, siregelen stresten uzaklasmak icin kisa molalar verilmesi, sporcularin baz karar
sUreclerine dahil edilmesi ve antrenman planina zihinsel antrenman periyotlarinin eklenmesi &nerilir.
Yarigsma oncesi kadar yarisma sonrasi gerginligin de yénetilmesi ve eglence faktorinin unutulmamasi
gerekir. Sporcu baglliginin, yani bransina duydugu cosku, giiven ve adanmighgin artirimasi da
tikenmisligin dnlenmesinde etkili bulunmustur; sporcunun yer aldigi takimin degerleriyle kendi
degerleri 6rtlstiginde antrenmandan ve ¢evreden keyif alarak spor ortaminda kalmak isteyecedi,
aksi halde kendini sosyal olarak geri ¢ekip fizyolojik olarak sakatlanmalara agik héale gelecedi
vurgulanir.

TUkenmiglik ve asir antrenmanla ayni zeminde beliren sagliksiz davranislar arasinda yeme bozukluklari
One cikar. Anoreksiya nervoza, obez olma korkusu, bozuk beden algisi, kilo kaybi ve normal vicut
agirhgini reddetmeyle karakterize olurken; bulimia, yeme kalbinin normal olmadiginin farkinda
olunarak yemegi birakamama korkusu ve tikindiktan sonra gelen kendini asagilama duygusuyla
tanimlanir. Asiri diyet uygulama, kilo alimi olmadan asirn yemek, egzersiz bagimliigi ve besin stoklama
gibi davraniglar bu bozukluklarin somut belirtileri arasinda sayilir. Kas yoksunlugu ise kas kitlesinin
azligina dair bir algi bozuklugudur ve kas kitlesini artirmaya yonelik kaygi temelli davraniglarla kendini
gosterir; bu algi bozuklugunun kadin sporcularda ve estetik ya da kiloya bagl sporlarda daha sik
gorildigu belirtilir. Ayrica sporcularin performans arttirmak, arkadas baskisina uymak ya da
6zsaygllarini korumak amaciyla basvurduklart madde kullanimi da sagliksiz davraniglar arasinda
degerlendirilir.

Antrendrin bu tabloda Ustlendigi rol, sporcuyu slrekli gdzlemlemek ve iletisim bigiminden
sakatlanma sikligina, duygu durumundan yorgunluk dlizeyine kadar genis bir yelpazede takip
etmektir. Yeme bozuklugu slUphesinde destekleyici, empatik ve iletisime acik bir yaklasim
benimsemek, sorunu yalnizca kilo veya goérinim Gzerinden degdil genel duygular ve uzun vadeli saglik
Gzerinden ele almak, gerektiginde bir uzmandan destek almak &nerilir. Egzersiz psikolojisinin
antrenérlik agisindan degeri tam da burada ortaya ¢ikar: sporcunun bedeni kadar zihninin de bir
antrenman ylka tasidigini kabul etmek ve bu ytka strdurdlebilir kilmak.

SINAVA HAZIRLIK VE EGiTiM AMAGLIDIR 69/103

/benzersor



https://benzersor.com/?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_3_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_3_kademe_logo
https://instagram.com/benzersor?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_3_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_3_kademe_instagram

&) benzersor

4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR I igindekiler
4.3 - Sporda Motivasyon

Sporda Motivasyon: Gorev, Yakinlik ve Kendilik
Egilimlerinin Sahadaki Izi

KISACA

Kaynak metin motivasyonu tek bir kaynaktan dedil, sporcunun neden bir gruba katilip orada kaldigini
aciklayan birden ¢cok egdilimin bir araya gelmesinden dogan bir olgu olarak ele alir. Grup birlikteligi
incelemesinde Uyelerin gruba katilim gerekgeleri gérev motivasyonu, yakinlik motivasyonu ve kendilik
motivasyonu olmak lzere Uge ayrilir: gérev motivasyonu ortak hedeflere ulagsmaistediyle, yakinlik
motivasyonu sosyal bag kurma istegiyle, kendilik motivasyonuise sporcunun kendi becerisindeki
gelismeden aldigi kisisel doyumlailgilidir. Bu G¢ egilim ayni sporcuda farklizamanlarda farkli
agirliklarla ortaya cikabilir. Motivasyon aynizamanda zihinsel dayanikliigin bir bileseni olan baglilikla ve
psikolojik beceri antrenmanlarinin bir pargasi olan glidiilenme yénetimiyle de dogrudan baglantilidir;
motivasyonun azalmasiise tiikenmisligin en erken fark edilebilir sinyallerinden biri olarak gésterilir.
Antrendricin motivasyonuizlemek, sporcunun hangiegilimle sahada kaldigini anlamak ve bu egilim
zayifladiginda erken miidahale edebilmek demektir.

Bir sporcunun neden antrenmana geldigi, neden bir takimda kalmayi srdlrdigi sorusu, kaynak
metinde tek bir cevaba indirgenmez; bunun yerine Uyelerin gruba katiim gerekgeleri gérev
motivasyonu, yakinlik motivasyonu ve kendilik motivasyonu olmak Uzere ¢ ayrn egilimle aciklanir.
Gorev motivasyonu, sporcunun takimin ortak hedeflerine ve performans gdrevlerine duydugu
bagdlilikla ilgilidir ve grubun gérev sarginligiyla, yani takimin ortak amag etrafindaki bitinlesmesiyle
dogrudan iligkilidir. Yakinlik motivasyonu ise sosyal iliski kurma ve bir arada olma isteginden beslenir,
grubun sosyal sarginligiyla, yani Uyelerin birbirine duydugu yakinlk ve baglanma hissiyle értsdr.
Kendilik motivasyonu ise daha kisiseldir; sporcunun performans sirasinda kendi beceri gelisimiyle
edindigi keyifie ilgilidir ve sarginligin hem gdérev hem sosyal boyutuna ayni anda etki edebilir. Bu ¢
eqilim sporcudan sporcuya, hatta ayni sporcuda sezonun farkl dénemlerinde farkli agirliklarla ortaya
cikabilir; bir sporcu bir dénem takim hedefiyle motive olurken bagka bir dénemde sosyal bagdan ya
da kisisel gelisiminden gt¢ alabilir.

Motivasyon, kaynak metinde ayrica zihinsel dayanikliigin bilesenleriyle de i¢ ice gegmis bigcimde ele
alinir. Baglilik bileseni, sporcunun spor ortamindaki zorluklar ve engellere ragmen hedefierine ulasma
kararligini ifade eder ve bu haliyle motivasyonun davranisa ddénlismds, sUrddrdlmds hali gibi
okunabilir. Zihinsel dayanikliigi gelistirmeye yénelik psikolojik beceri antrenmanlari arasinda sayilan
gldilenme ydnetimi de bunun bir kanitidir: motivasyon, kendiliginden var olan sabit bir duygu dedil,
gevseme, hedef belirleme ve imgeleme gibi diger psikolojik becerilerle birlikte egitimle
desteklenebilen bir alandir. Antrendrlerin sergiledigi dontstimsel liderlik davranislar da bu noktada
6nemlidir; yUksek performans standartlan belilemek, takim hedeflerini benimsetmek, kisisel
kazanimlar yerine takim iyiligini 6ne ¢ikarmak ve ilham verici bir motivasyon kaynagi olarak hareket
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etmek, kaynak metinde grup sarginligiinanglarini besleyen davraniglar arasinda sayilir; ayni davraniglar
sporcunun bireysel motivasyonunu da dogrudan besler.

Motivasyonun izlenmesi gereken bir alan olmasinin bir baska nedeni, kaybinin erken bir uyar sinyali
tasimasidir. Kaynak metin, sporcu tikenmisliginin gelisim sirecinde sporcunun Kisiligi kadar
motivasyonel faktdrlerin de belirleyici oldugunu, tikenmisligin belirlenmesinde gdzlemlenebilecekilk
durumlardan birinin motivasyonun azalmasi oldugunu belirtir. Bu, motivasyonu yalnizca performansi
artiran olumlu bir glic olarak degil, azaldiginda sporcunun genel durumu hakkinda erken bilgi veren bir
gdsterge olarak da gdérmek gerektigi anlamina gelir. Ayni sekilde sporcu bagliliginin, yani bransgina
duydugu cosku ve adanmighgin artirilmasi, tikenmisligin &nlenmesinde etkili bir strateji olarak sunulur;
bir sporcunun yer aldigi takimin degerleriyle kendi degerleri 6rtlistiginde antrenmandan keyif alarak
sahada kalmak istemesi, motivasyonun slrdurllebilirliginin en somut gostergesidir.

Motivasyonu besleyen ya da zayiflatan kosullar sporcunun kendi i¢ diinyasiyla sinirli degildir; kaynak
metin, antrendrlerin takim hedefleri ile sporcularnn takim igindeki rol ve gdrevlerine yonelik acik ve
sabit bir iletisim kanali kurmasinin, sporcularin igcinde bulundugu sosyal aglarin glictiniin ve katiimci
karar verme stillerinin de motivasyonu etkileyen dinamikler oldugunu belirtir. Antrendrle sporcu
arasindaki katiimci karar alma slreci, sporcunun kendi goristndn dikkate alindigini hissetmesini
saglayarak hem goérev hem kendilik motivasyonunu glglendirir; buna karsin sporcu kontratlari,
ailelerin beklentileri ve takimin bulundugu cevre gibi digsal etkenler de motivasyonun yénind ve
siddetini degistirebilir. Bu nedenle motivasyon, sporcunun tek basina tasidigr bir 6zellik dedil,
antrendrdn iletisim bigimiyle ve cevresel kosullarla birlikte sekillenen ortak bir stre¢ olarak
okunmalidir.

Bir antrenériin motivasyon karsisindaki goérevi, tek bir ydntemi herkese uygulamak degil, sporcunun
hangi egilimle, gdrev, yakinlik ya da kendilik motivasyonuyla sahada durdugunu fark etmek ve bu
egilim zayifladiginda bunu erken bir sinyal olarak okuyabilmektir. Bu bakis, motivasyonu sporcunun
tasimasl gereken sabit bir kisilik 6zelligi olmaktan c¢ikarr; antrendriin gdzlem, iletisim ve hedef
diizenleme yoluyla streklibeslemesi gereken ortak bir caligma alanina dénagtardr.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR I igindekiler
4.4 - Sporda Etik ve Fair Play

Sporda Etik ve Fair Play: Etik Sistemlerden Antrenorin
Sahadaki Davranigina

KISACA

Kaynak metin ahlakile etigi birbirinden ayirir; ahlak, bir toplumda birey ya da gruplarin uymak zorunda
oldugu davranis bicimlerive kurallariifade ederken, etik bu ahlakiyargilarin dogrulugunun ya da
yanlighdinin ardinda yatan gerekgeleriinceler. Etik sistemler dort baslikta toplanir: amaglanan sonug
etigi bir eylemin dogrulugunu sonuglarina gére, toplumsal s6zlegsme etigi toplumun norm ve
geleneklerine gbre, kural etigi yasa ve standartlara gore, kisisel etik ise bireyin vicdanina gére belirler.
Etik teorilerise betimleyici, normatif ve meta etik olmak tzere tce ayrilir; normatif etik de kendiiginde
sonuca odaklanan teleolojik ve niyete odaklanan deontolojik yaklasimlara bolinir. Antrenorlik etigi
bu cerceveyi somut davraniglara indirger: mobbing, doping, siddet ve taciz sporda yasanan baslica
etik disi davraniglardir. Fair play, yani yazili olmayan kurallara da sadik kalmak, builkelerin sahadakien
somut karsiligidir ve antrendriin kazanmaktan énce adil oynamayi 6gretmesini gerektirir.

Ahlak, bir toplumda birey ya da gruplarin uymak zorunda oldugu davranis bigimlerini ve kurallari ifade
eder; amaci bireylerin toplum tarafindan kabul géren davraniglar olusturmasini saglamaktir. Etik ise
ahlaki yargilarimizin dogrulugunun ya da yanlishdinin ardinda yatan eylem zorunluluklarini inceleyen
felsefe dalidir ve hangi hareketlerin ahlakga dogru, hangilerinin dogru olmadigi sorusuna deger yikli
bir yanit arar. Dogru karari almada bireyleri etkileyen unsurlar; beklentiler, toplum kurallari, yasalar ve
vicdandir. Bu doért unsur dort ayr etik sistemi temsil eder: amaglanan sonug etigine gdre bir eylemin
ahlaki dogrulugu amaclanan sonuglariyla belirlenir; toplumsal sézlesme etigine gdére bu dogruluk
toplumun normlar ve gelenekleriyle belirlenir; kural etigine gére standartlar ve yasalarla belirlenir;
kisisel etige gore ise kisinin kendi vicdaniyla belirlenir. Her sistemin kendi i¢cinde gigcli yanlar ve
elestirilen noktalar vardir, bu ylzden bir antrendr etik bir ikilem yasadiginda kararinin yasa ve kurallara
uygunlugu kadar toplum normlarina ve vicdanina uygunluguna da bakmalidir.

Etik, tarihi gelisimi icinde ayrica U¢ sekilde siniflandirilir: betimleyici etik insanlarin sergiledigi
davraniglari ve bu davraniglarin nedenlerini inceler; normatif etik bireylerin durum ve olaylar karsisinda
nasil davranmasi, nasll bir insan olmasi gerektigi Gizerinde durur; meta etik ise etigin dogasini ve ahlaki
davraniglarin nedenlerini arastinr. Normatif etik kendi iginde ikiye ayrilir: teleolojik etikte bir eylemin
ahlaki olup olmadigini o eylemin sonucu belirlerken, deontolojik etikte eylemin sonucundan gok niyeti
énemlidir ve birey iyi niyetle davrandiginda sonug¢ ne olursa olsun eylem ahlaki sayilir. Bu ayrim
antrenérlik agisindan énemlidir; ¢lnkd bir antrendriin sporcuicin aldigi bir kararin ahlaki olup olmadigi
bazen sonucuna, bazen o karari alirken tasidigi niyete gére degerlendirilir.

Uluslararasi spor komiteleri ve birlikleri, bu teorik cerceveyi antrenorlik etik ilkelerine déntstirmustur.
Builkelerin ortak paydalari arasinda sporculara insan haklarina saygili, cinsiyet, yas, din, dil ve irk ayrimi
gdzetmeksizin davranmak, cinsel tacizde bulunmamak, sporcunun sagligini kazanma hirsinin éntinde
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tutmak, yeterliliginin digindaki konularda tavsiye vermekten kaginmak ve antrenman slresinin
sporcularin akademik gelisimine ayrilan zamani etkilememesi yer alir. Bu ilkeler ihlal edildiginde ortaya
cikan baslica etik digi davraniglar mobbing, doping, siddet ve taciz olarak siniflandirilir. Mobbing, bir
bireyin ya da grubun baska bir bireye duygusal boyutta hasar veren, uzun stre tekrarlanan bir davranis
ve tutumdur; kisinin serefine, dogruluguna, glvenilirligine ve yeterliligine yonelik saldirlar bigciminde
ortaya cikar. Doping, Dinya Anti-Doping Ajansinin tanimiyla bir sporcunun vicudunda sportif
performansi artirma potansiyeli taslyan, saglgi tehdit eden ya da spor ruhuna aykiri bir madde veya
yéntemin bulunmasidir; sporda olmasi gereken esitlik temelini kirletir ve saglikli bireylerin élimle
sonuglanabilen trajik sonlarina yol agabilir. Siddet, sporcularin psikolojik, fizyolojik ve gevresel etkilerle
rakibe, hakeme ya da takim arkadasina karsi yaptigi kural digi eylemler, kaba glg¢ ve asir davraniglar
olarak tanimlanir. Taciz ise bir bireyin rnizasi olmadan gergeklestirilien tutum, séz ve davraniglardir;
mobbingin aksine tek seferlik bir eylem bile taciz sayllmaya yeter.

Bu dort davranigin karsisinda konumlanan fair play, yazili kurallara oldugu kadar yazili olmayan kurallara
da sadik kalmaktir. Kaynak metinde antrendr etik ilkeleri arasinda sayillan bu ilke, sporcuya
kaybetmenin de kazanmak kadar dogal oldugunu, dnemli olanin adil oyun oynamak, rakibe, hakeme
ve antrendrlere saygil davranmak oldugunu égretmeyi ve bu yénde davranista bulunmayi gerektirir.
Sportif ortamlarda siddeti azaltmak igin énerilen ilk adim da budur; ¢inkU seyircinin kigkirticr tutumu,
hakemin tarafil davranisi ve sporcunun kétl psikolojik hazirligi gibi etkenlerin hepsi, sahada fair play
kUltdrd yerlegsmediginde ¢ok daha kolay siddete dénislr. Antrendrliin buradaki sorumlulugu tektir:
sporculara hem bilgileriyle hem Kkisilik 6zellikleriyle érnek olmak, ¢Unkl davraniglar surekli
gdzlemlenmektedir ve etik ilkeleri davraniglarinda gdsterebilen antrendrler bu ilkelerin sporcular
tarafindan benimsenmesinde belirleyici bir etkiye sahiptir.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLARIII igindekiler
4.5 - Spor Sosyolojisi ve Spor-Toplum iligkisi

Spor Sosyolojisi ve Spor-Toplum iligkisi: Takimi Bir
Arada Tutan Toplumsal Baglar

KISACA

Kaynak metin, sporu bireysel bir performans alani olmaktan ¢ok bir grup ve toplum olgusu olarak da
ele alir. Grup ile takim kavramlari burada ayrnistirilir: grup, belirli bir amacg icin bir araya gelen bireylerden
olusan daha genel bir yapiyken, takim ortak hedefleridayanismaicinde koordine eden 6rgitsel bir
gruptur. Grup sarginligi kavraminin kékleri Freud'a ve 6zellikle sosyal yapilarigindeki eksik sarginliga
sosyolojik bir yaklagimla deginen Durkheim'a kadar uzanir ve grubun hem sosyal hem gdrevsel
butlnligunl ifade eder. Sosyal sarginlik Gyelerin birbirine duydugu yakinlik ve baglanma hissini, gdrev
sarginligiise ortak hedeflere yonelik birlikte ¢alisma egilimini yansitir. Takimin bulundugu sehir, sporcu
kontratlar, ailelerin beklentileri gibi cevresel faktoérlerile sporcu sayisinin artmasiyla olusan alt gruplar
ve sosyal klikler, sporun bireysel degil toplumsal bir olgu oldugunu gdsterir.

Spor psikolojisi literatlird sporu yalnizca bireyin zihinsel becerileriyle degil, Gyesi oldugu grubun
toplumsal yapisiyla da aciklar. Kaynak metin énce grup ile takim arasindaki farki netlestirir: gruplar,
gerek 6rgultsel gerekse sosyal ortamlarda iki ya da daha ¢ok bireyin belirli bir amaci gergeklestirmek
Uzere bir araya gelmesiyle olusan, takima gére daha genel bir yapidir. Takimlar ise ortak hedefleri
bulunan bireylerin bu hedeflere ulagsmak Uzere etkinliklerini dayanisma i¢cinde koordine ettigi érgltsel
gruplardir; her takim bir gruptur ama her grup bir takim olamaz, ¢lnkd takimdaki ortaklasa ¢alisma
bicimi her grup icin gegerli degildir. Takimlar Gye sayisi bakimindan sinirli birimlerdir ve Uye sayisinin
artmasi karmasik etkilesimler dogurarak takimiginde alt gruplarin olusumunu tetikler; gruplarda bdyle
bir sinirllik aranmaz.

Bu toplumsal yapinin en ¢ok arastirilan boyutu grup sarginhigidir ve kavramin kokleri sosyolojiyle i¢
icedir. Freud, antropolojik arastirmalarindan edindigi ¢ikanmlarla sarginligin  sosyal y&nuni
vurgularken, Durkheim sosyal yapillar icerisindeki eksik sarginliga deginerek kavrami dogrudan
sosyolojik bir yaklagimla degerlendirmistir. 1930 ve 19401 yillarda kigUk grup sUrecleri ve kisilerarasi
etkilesimlerin dneminin artmasiyla modern anlamda sarginlik kavrami dogmus, Kurt Lewin bu yaplyi
gruplarin en temel 6zelligi olarak ele alarak grup igindeki pozitif glcleri grubun ¢ekiciligiyle, negatif
glgleriise grubun iticiligiyle iligkilendirmistir. Carron ve galigma arkadaslari bu birikimi spor bilimlerine
taslyarak grup sarginligini, amag ve hedeflerin pesindeyken grubun bir btln halinde ve birlikte kalma
egiliminde yansiyan dinamik bir sire¢ olarak tanimlamistir.

Bu tanim, grup sarginiginin iki temel toplumsal boyutunu ortaya ¢ikarnr. Sosyal sarginlik, Gyelerin
birbirine karsl duydugu bedenme ve birliktelik hislerini, yani kisilerarasi ¢ekiciligi yansitir. Gorev
sarginligiise Uyelerin ortak hedeflere ulagsmak lzere sergiledigi birlikte caligma egilimidir. Etkilesimsel
sporlarda, érnegin futbol ve basketbolda sosyal sarginligin, bireysel sporlarda ise, drnedin yizme ve

kirekte gorev sarginliginin daha ylksek olmasi beklenir; bu da sporun tirindn kendisinin bile bir
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toplumsal érgltlenme bigimi dogurdugunu gdésterir. Grup sarginligini etkileyen etmenler arasinda
sayllan cevresel faktorler, yani sporcu kontratlari ve bunlardan dogan sorumluluklar, ailelerin
beklentileri, takimin bulundugu sehir ve spor dalina ézgu kurallar, sporun kullp veya takim diizeyinde
salt bir performans meselesi olmadidini, genis bir toplumsal gevrenin pargasi oldugunu ortaya koyar.

Grup sarginliginin toplumsal sonuglar da bireysel diizeyin 6tesine geger. Kaynak metin, sarginligin
gruba 6zgU sonuglarini takimin saglamhgi, yani 6zellikle gUgliklerle karsilasildiginda takimin hangi
olclde bir arada kalabilecedi ve verimlilik unsurlariyla iliskilendirir; bu, bir takimin toplumsal bir birim
olarak dayanikliiginin bireysel performanslardan bagimsiz ayrica 6lculebilir bir gergeklik oldugunu
gosterir. Liderlik faktérleri de bu toplumsal érglUtlenmenin bir parcasidir: antrendr-sporcu iligkisi
takimdaki sarginlik algisi Gzerinde etkili olur, sosyal destek ve pozitif geri bildirim gbérev sarginligini
besleyen dinamikler ortaya cikarir, katilimci karar verme stilleri ise liderler ile sporcular arasindaki
uyumluluk algisini pekistirerek sarginlik diizeyini etkiler. Bdylece antrenér, yalnizca teknik bir egitici
degil, takimin toplumsal batinligund kuran ve strddren bir liderlik rolt de tGstlenmis olur.

Bir takimin toplumsal dokusu her zaman butinlestirici ydnde islemez. Sporcu sayisinin artmasi takim
icinde alt birimlerin olugmasina yol acgabilir; savunma oyuncular gibi gérev temelli alt birimler birbirini
destekleyici bir islev gorirken, sporcu ihtiyaglarinin kargilanmadigi, ayrm goézetilen ya da maglubiyet
yasanan dénemlerde ortaya c¢ikan sosyal klikler takima zarar veren olusumlardir. Antrendrin bu
noktadaki toplumsal sorumlulugu, sosyal kliklerin olusum nedenlerini anlayip bu olusumlara son
verebilmek, buna karsilik takim kimligini besleyen ortak kiyafet ya da sosyal etkinlikler gibi araglarla
grubun butinlesmesini gliclendirmektir. Bdylece spor, yalnizca bireyin zihinsel hazirigiyla degdil; icine
dogdugu grubun sosyal yapisi, cevresel kosullari ve toplumsal baglariyla birlikte anlagiimasi gereken
bir olgu héline gelir.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLARIII igindekiler
4.6 - Toplumsal Cinsiyet ve Sporda Esitlik

Toplumsal Cinsiyet ve Sporda Esitlik: Ayrim
Gozetmeme llkesinden Sahadaki Baskiya

KISACA

Kaynak metin toplumsal cinsiyet esitligini ayri bir kuram olarak degil, antrenorllk etiginin ve gcocuk
koruma politikalarininicine yerlesmis birilke olarak ele alir. Amerika Birlesik Devletleri Olimpiyat
Komitesive ingiltere Antrenér Stratejisi Birligi gibi kuruluslann etik ilkeleri, antrendriin cinsiyet, yas, din,
dil ve irk aynmi gézetmeksizin davranmasini, sporculara ydnelik tim hizmetlerin esit ve adil
sunulmasini sart kosar. Birlesmis Milletler Cocuk Haklar S&zlesmesi de cocuklarin kiltirel ve sanatsal
etkinliklere esit firsatlarla katiimini glvence altina alir. Kaynak metin toplumsal cinsiyetin sporcu
sagligi Uzerindeki somut izini de gdsterir: kadin ve erkek sporculara atfedilen fiziksel &zellikler
beklentisi performans kaygisiyla birlestiginde beslenme bozukluklarina zemin hazirlayabilir ve kas
yoksunlugu algisi &zellikle kadin sporcularda daha sik gérilir. Antrendriin gérevi bu esitlik ilkesini
sOylemde degil, glinliik uygulamada gézetmektir.

Sporda toplumsal cinsiyet esitligi, kaynak metinde bagimsiz bir baslik olarak dedil, antrendérlik etik
ilkelerinin ve uluslararasi gocuk koruma dizenlemelerinin ortak bir gerekliligi olarak kargimiza gikar.
Amerika Birlesik Devletleri Olimpiyat Komitesinin belirledigi antrendr etik ilkelerine gdre antrendr,
cinsiyet, yas, din, dil, Irk ve benzeri aynm gdézetmeksizin ayrimcilik yapmamalidir. ingiltere Antrendr
Stratejisi Birligi de ayni ilkeyi antrendrlin insan haklarina saygili olmasi, din, dil, cinsiyet ve yas ayrimi
yapmamasi biciminde tekrar eder; ingiltere Spor Antrendrleri Enstitlisii de insan haklarina saygiyi ve
ayrimcilik yapmamayi antrendr etiginin ilk maddesi olarak sayar. Bu tekrar, cinsiyet ayrimi
gdzetmemenin tek bir kurumun tercihi degil, antrendrlik mesleginin uluslararasi dizeyde paylasilan
bir gerekliligi oldugunu gdsterir. Etik ilkelerin uygulanmasina iliskin bdlimde de sporculara yénelik tim
hizmetlerin, misabaka siresive 6dullendirme dahil, esit ve adil sunulmasinin dnemiayrica vurgulanrr.

Builke cocuk koruma politikalarinda da yerini bulur. Birlesmis Milletler Cocuk Haklar Sézlesmesinin 31.
maddesinin ikinci fikrasl, cocugun kdiltlrel ve sanatsal yasama tam olarak katilma hakkina saygi
duyulmasini ve ¢ocuklar i¢in dinlenme, sanata ve kiltdre iligkin etkinlikler konusunda uygun ve esit
firsatlarin saglanmasinin tesvik edilmesini taraf devletlere yikler. Bu madde dogrudan cinsiyeti
anmasa da, sporda gocuk koruma felsefesinin firsat esitligini kurucu bir ilke olarak gérdigini ortaya
koyar; bir kullbin ya da federasyonun esit firsat uygulamasi, cinsiyetinden bagimsiz olarak her
gocugun ayni gelisimimkanina erisebilmesi anlamina gelir.

Kaynak metin, toplumsal cinsiyetin yalnizca bir ilke meselesi degil, sporcu saghgini dogrudan
etkileyen somut bir etken oldugunu da g&sterir. Sporcularda tikenmislik ve sagliksiz davraniglar ele
alinirken, toplumsal cinsiyet cercevesinde kadin ve erkek sporculara atfedilen fiziksel &zelliklerin,
bransin gerekliliklerinin ve performans kaygisinin bir araya gelerek sporcular Uzerinde baski
olusturabildigi belirtilir; bu baski beslenme dizeninde bozulmalara yol agabilir. Ayni bdlimde, kas

SINAVA HAZIRLIK VE EGiTiM AMAGLIDIR 76/103

/benzersor



https://benzersor.com/?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_3_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_3_kademe_logo
https://instagram.com/benzersor?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_3_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_3_kademe_instagram

kitlesinin azligina dair bir algi bozuklugu olan kas yoksunlugunun kadin sporcularda daha fazla
gorildigu, estetik ya da kiloya bagl sporlarda bu goérilme sikliginin arttigi da ayrica belirtilir. Bu
bulgular, toplumun fiziksel gérinise dair beklentilerinin sporcunun cinsiyetine goére farklilasarak
bedenle kurduguiiligkiyi sekillendirebildigini gdsterir.

Bir antrendr icin bu iki katmanl gerceklik, hem sdylem hem uygulama dizeyinde sorumluluk dogurur.
Sdylem dizeyinde antrendr, sporculara yaklasiminda cinsiyet ayrimi yapmayan, herkese ayni ilke ve
standartla davranan bir tutum sergilemelidir. Uygulama dlzeyinde ise antrendr, kadin ve erkek
sporculara yonelik toplumsal beklentilerin performans kaygisi ve beden algisi Gizerinden yarattigi farkli
baskilarin farkinda olmali, bu baskinin beslenme ve antrenman davranislarina sizip sizmadigini
gozlemlemelidir. Sporda esitlik, yalnizca firsatlarin herkese acgik olmasiyla degil, her sporcunun
cinsiyetinden bagimsiz olarak ayni saygi ve saglik gdzetimiyle kargilanmasiyla tamamlanir.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR 1| igindekiler
4.7 - Gocuk Koruma ve istismarin Onlenmesi

Cocuk Koruma ve Istismarin Onlenmesi: Uluslararasi
Cerceveden Kuluip Eylem Planina

KISACA

Kaynak metin gocuk korumayi, UNICEF'in tanimiyla cocuklara yapilan her tirll siddet, istismar, ihmal,
sOmurd ve tacizi &nleme ve bu olaylara kisa stirede yanit verip midahale etme olarak tanimlar; cocuk
koruma sistemiise on sekiz yas alti bireylerin karsilasacagirisklere karsi dnleyici tedbirler ve saglikli
gelisimlerine destek verecekilke ve uygulamalar battinidur. Bu sorumluluk uluslararasi diizeyde
Birlegmis Milletler Cocuk Haklan S6zlesmesi, Avrupa Konseyi Genisletilmis Kismi Spor Anlasmasi ve
Uluslararasi Olimpiyat Komitesinin yayimladigi koruma arag setiyle sekillenir; Tlrkiye'de ise
Anayasa'ninilgilimaddelerive 2005 tarihli Cocuk Koruma Kanunuile ulusal gergeve olusturulmustur.
Spor kultplerinin bu sorumlulugu hayata gegirmesiicin dnerilen alti temel unsur egitim, farkindalik
gelistirme, 6nleme, raporlama, yanit verme ve bitinctl bir cocuk koruma sistemidir. Grooming, yani
istismarcinin gocugun glvenini kazanarak onuistismara hazirlama streci, 6nlenmesi gereken risklerin
basinda gelir. Antrenériin gorevi stiphe olustugunda dogru bildirim ve raporlama yollarini bilmektir.

CGocuk istismari ve ihmali, hem birey hem toplum igin ciddi sonuglari olan bir halk sagligi sorunudur ve
cocukla temasin en yogun oldugu alanlardan biri spor ortamlandir. UNICEF cocuk korumayi,
cocuklara yapilan her tirlt siddet, istismar, ihmal, sémdirQ ve taciz olaylarini dnleme ve bu olaylara kisa
sUrede yanit verip midahale etme olarak tanimlar. Cocuk koruma sistemiise on sekiz yas alti bireylerin
bulunduklar alanlarda dogrudan veya dolayl olarak karsilasacagi her tirli riske karsi dnleyici
tedbirlerin, fiziksel, zihinsel ve ruhsal olarak saglikl gelisimlerine destek verecek ilke ve uygulamalarin
bltlnl olarak tanimlanir. Cocuk koruma politikalarinin olusumu U¢ asamada gergeklesmigtir:
cocuklarin yetigkinlerden farkl olduguna dair felsefi gorislerin belirginlesmesi, cocuk haklari ve gocuk
hukuku kurallarinin gelisip devletlerce kabul edilmesi, ve bu slrecglerin tamamlayicisi olarak kamu
politikalarinin olugturulmasi.

Uluslararasi diizeyde en dnemli diizenleme, 191 Ulkenin onayladigi Birlegmis Milletler Cocuk Haklarina
Dair Sézlesmedir. S6zlesmenin 4. maddesi taraf devletlerin cocuklarin cinsel sémurd ve istismarinin
her trinlG engellemek icin gerekli tedbirleri almasini, 5. maddesi spor dahil cocuklarla dizenli iligki
icinde olan kisiler arasinda ¢cocuk haklari ve korunmasi bilincinin tesvik edilmesini sart kosar. Birlegmis
Milletler bu politikalart UNICEF araciligiyla ytritir. Avrupa Birligi ise Avrupa Konseyi Cocuklarin Cinsel
Suistimal ve Cinsel istismara Karsi Korunmasina iliskin Sézlesmesini ve Avrupa Konseyi Genisletilmis
Kismi Spor Anlasmasini, kisaca EPASI hazirlamistir; Turkiye de EPASIn bir parcasidir. Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi, uluslararasi spor yénetiminin en dstinde yer alan kural koyucu organ olarak,
sporcu taciz ve istismarina yénelik Safeguarding athletes from harassment and abuse in sport adli bir
ara¢ seti yayimlamis ve bu arac¢ seti ulusal ve uluslararasi spor &rgutlerine koruma politikalar
olusturmada bir yol haritasi sunmustur.
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Turkiye'de bu sorumluluk Anayasa'nin 41, 58 ve 59. maddelerine dayanir; 41. madde devletin her tirli
istismara ve siddete karsi ¢ocuklan koruyucu tedbirler almasini, 58. madde gencleri kétl
aliskanliklardan korumayi, 59. madde ise devletin basarill sporcuyu korumasini 6ngérir. Bu cercevede
2003 yilinda Cocuk Haklar izieme ve Degerlendirme Genelgesi, 2005 yilinda ise 5395 sayill Cocuk
Koruma Kanunu yUrirlige girmis, cocuk koruma koordinasyonu 2011 yilinda Aile, Calisma ve Sosyal
Hizmetler Bakanligina verilmistir. Spor federasyonlar diizeyinde de somut adimlar atiimistir: Turkiye
Futbol Federasyonu 2013 yilinda Esenlik ve Cocuk Koruma Birimini kurmus, Turkiye Curling
Federasyonu 2017 yilinda antrendrlere gocuk koruma egitimini zorunlu kilmig, Tlrkiye Eskrim
Federasyonu Sporda Cocuk Koruma Komiteleri olusturmustur. Buna karsin kaynak metin, spordan
sorumlu kamu &rgttlerinde ve birgcok federasyonda hala koruma birimi ve politikasi bulunmadigini, on
sekiz yasini yeni doldurmus bireylerin cocuklara antrendrlik yapabildigini ve alanda Tirkge yazinin
yetersiz oldugunu eksiklikler olarak siralar.

Bu uluslararasi ve ulusal gerceve, kulip dizeyinde sporda ¢ocuk koruma kullp eylem plani adiyla
somutlasir. Kaynak metin bu planin alti temel unsurunu sayar: egitim, yani gocuklarla temasta bulunan
tim paydaslara uluslararasi standartlara uygun egitim verilmesi; farkindalik ve duyarlilik gelistirme, yani
cocuk odakli olma ve istismar riskleri konusunda biling olusturulmasi; &énleme, yani personel ise
alimindan etkinlik tasarmina kadar tim asamalarda ydnetmeliklerin uygulanmasi; raporlama, yani
sUphe olustugunda en dogru bildirim ydnteminin dnceden belirlenmesi; yanit verme, yani bir istismar
kaygisi belirdiginde gocugu zarar gérmeden koruyacak girisimlerin yapilmasi; ve bu bes unsuru
kapsayan btincil bir sporda gocuk koruma sisteminin strekliliginin saglanmasi. Bu sistemin iglemesi
igin &zellikle raporlama basamag kritiktir; arastirmalar istismar ve taciz olaylarni ortaya gikaran
bildirimlerin ylzde seksenini de yine antrendrlerin yaptigini gdstermektedir.

Onlenmesi gereken risklerin basinda grooming gelir; bu, istismarcinin gocugun hoslandigi ve korktugu
seyleri 6grenerek onun givenini bir slre¢ icinde kazanmasi ve bu glveni istismara hazirlik igin
kullanmasidir. Arastirmalar cinsel istismar magduru ¢ocuklarin yaklasik ylzde yetmisinin istismar
oncesinde failin bu tlrden bir kandirma, rlsvet ya da glven insasl slrecinden gegirildigini
gdstermektedir. Bu nedenle antrendrdn roll yalnizca bir istismar durumu yasandiktan sonra degil,
grooming surecinin daha ilk belirtilerinde devreye girmektir; sporcuyla kurulan iletisimin sinirlarini
bilmek, slpheli bir durumda kulibin belirledigi bildirim yolunu izlemek ve ¢ocugun glvenini
kazanmaya calisan alisiimadik yakinlagmalara karsi tetikte olmak bu sorumlulugun ginlik karsiligidir.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLARIII igindekiler
4.8 - Cocuk ve Geng Sporcularda Antrenorliik

Cocuk ve Geng Sporcularda Antrenérliik: ise Almdan
Seyahate Giinluik Uygulama Kurallari

KISACA

Kaynak metin gocuk ve geng sporcularla ¢caligsan antrendérlerin uymasi gereken somut uygulama
kurallarini dért alanda toplar. ise alim siirecinde adli sicil kaydiistenmesi, en az ikireferansin
sorgulanmasi ve dlzenlikoruma egitimi zorunlulugu, yanlis kisilerin cocuklarla temasinidaha en
bastan engellemeyi amacglar; arastirmalaristismar faillerinin blylUk cogunlugunun antrenér, 5gretmen
ve egitmenlerden olustugunu géstermektedir. Seyahat ve konaklamada gocuklarin ayni cinsiyetten
sporcularla, tek kisilik yataklarda kalmasi, higbir yetiskinin bir cocukla yalnizkalmamasi ve tasitlarda en
az iki yetiskin bulunmasi esastir. Sosyal medya ve gorsel paylasiminda gocuklarin tanimlayici
bilgilerinin veriimemesi, grooming riskine karsi temel korumadir. Alkol ve sigara kullanimi, antrendrlerin
rol model etkisi nedeniyle gcocuklarin bulundugu higbir ortamda kabul gérmez. Bu kurallar, Tirkiye
Futbol Federasyonunun okul futbolu diizenlemesinde oldugu gibi somut antrendr segim kriterlerine
de yansimistir.

CGocuk ve geng sporcularla galismak, yetigkin sporcularla galismaktan farkli, daha siki kurallara bagli bir
antrendrlik pratigi gerektirir; ¢nkU istismar ve taciz vakalan blyUk oranda magdurlarin gliven veya
gug iliskisi icinde bulundugu Kisiler tarafindan gergeklestirilir ve spor ortaminda bu kisilerin basinda
antrendrler gelir. Celia Brackenridgein 1992 ve 2006 yillari arasinda inceledigi 372 sporda cinsel taciz
ve istismar vakasina iligkin arastirmasi, tacizci veya istismarcilarin yizde doksan sekizinin antrendrler,
ogretmenler ve egitmenlerden olustugunu ortaya koymustur; bu rakamlarin tim antrendrlerin kdti
niyetli oldugu anlamina gelmedigi, ancak dogru kisilerin dogru sekilde istihdam edilmesinin dnemini
gdsterdigivurgulanir,

Bu nedenle ¢cocukla galisacak personelinise alimi titiz bir slirece baglanir: basvuran personelin adli sicil
kaydiistenmeli, 6zellikle gocuklarla dogrudan temas edecek antrendrler icin gegmis is yerlerinden en
az iki referans alinarak ¢ocuklarla galismaya uygunlugu sorgulanmali, personel belirli periyotlarla
glincellenen sporda gocuk koruma egitimi almis olmalidir. Miilakat ve deneme siresi boyunca kisinin
spor ortamina ve kullbin davranis standartlarina uygunlugu gézlemlenmeli, her basvuru sahibi igin
bilgiler bir basvuru formunda toplanip saklanmali, is ve gérev tanimlari yazili olarak imzalatiimalidir.
Turkiye'de bu konuda somut bir dlizenleme 6rnegi Turkiye Futbol Federasyonunun Okul Futbolu Etik
TGzGgudur; bu tGzik, cocuklarla iletisimi gigld, ¢ocuklarin gelisimini 6nde tutan ve ¢ocugun
sosyallesmesini, kendini tanimasini ve glvenmesini bir firsat olarak gdéren kisilerin okul futbolu
antrenorli olarak secilmesini, bu segimin sorumlulugunu ise okul muiddri ve beden egitimi
ogretmenine yikler.

Cocuk sporcularin katildigr seyahat ve konaklamalar, aileden ve diger yetigkinlerin denetiminden
uzakta gectigiicin ayri bir risk alanidir. Kaynak metne gdre on iki yas ve altindaki cocuklarin iki veya Ug
kisilik odayl, ayni cinsiyetten sporcularla paylasmasi, tUm yataklarn tek kisilik olmasi ve g&revlilerle
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oyuncularin ayni odayl paylasmamasi esastir; her cocugun kendi oda anahtar olmali, konaklama
yerinde pencere ve kapi glvenligi dnceden kontrol edilmelidir. Cinsiyeti ne olursa olsun higbir
yetiskinin ebeveyni veya kardesi olmadigi slrece bir gocuk sporcuyla oda ya da uyku dizeni
paylasmamasi, hi¢bir yetiskinin bir sporcuyla ulasim aracinda yalnizkalmamasi, tasitlarda toplamda en
az iki yetiskin bulunmasi gerekir. Cocuklarin bulundugu hi¢bir ortamda gérevililerin alkol, sigara veya
diger zararll maddeleri kullanmamasi da seyahat politikasinin bir pargasidir; bu kurallara uymak hem

istismar riskinihem antrendr ve ydneticilerin haksiz su¢lamalara maruz kalma riskini azaltir.

Sosyal medya ve gorsel kullanimi, ginimuzin iletisim ¢aginda ayr bir dikkat gerektirir. Cocuklarin
fotograf ve videolarinin sosyal medyada paylasimi dogru yonetiimediginde, istismarcilarin gocugda
ulagsmasini kolaylastiran bir araca dénisebilir; bu nedenle goérsel paylasimlarinda gocugun tam ismi,
telefon numarasi, okul ve ev adresi gibi tanimlayici bilgilere yer verilmemesi temel kuraldir. Gorsel
toplama slrecinde ailelerden ya da yetigskin sporculardan izin alinmasi, ¢ekimi yapacak resmi
godrevlilerin belirlenmesi, ¢ocuklarin tuvalet ve soyunma odasi gibi mahremiyet alanlarinda
gorintllenmemesi gerekir. Kisisel sosyal medya hesaplarinin da benzer risklere agik oldugu, siber
zorbalik ve grooming riskine karsi ebeveyn gézetiminin sart oldugu belirtilir.

Alkol ve sigara politikalar da ¢ocuk ve geng sporcularla galisan antrendrlik pratiginin bir pargasidir;
cocuklar spor ortaminda rol model olarak goérdikleri antrendrlerin aligkanliklarini benimseme
egilimindedir ve alkolli ortamlarin taciz ve istismara zemin hazirladigi 6zellikle UNICEF tarafindan
vurgulanmistir. Bu nedenle on sekiz yas alti sporcularla ¢alisan antrenérlere alkol ve sigara konusunda
baglayici yasaklar getirilmistir. Tim bu kurallar bir araya geldiginde, cocuk ve geng sporcularda
antrenorliguin yalnizca teknik bir uzmanlik dedil, ise alimdan seyahate, sosyal medyadan Kisisel
aliskanliklara kadar uzanan surekli bir sorumluluk hattioldugu ortaya gikar.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLARIII igindekiler
4.9 - Spor Tarihi ve Olimpizm

Spor Tarihi ve Olimpizm: Uluslararasi Olimpiyat
Komitesinin Kurdugu Yonetim Piramidi

KISACA

Kaynak metin olimpizmi bir séylem degil, uluslararasi sporu buglin de yéneten somut bir kurumsal
yapl Uzerinden anlatir. Uluslararasi spor yénetimi, hikimetler arasi olmayan ¢ok uluslu ve cok brangli
Uluslararasi Olimpiyat Komitesinin, yani IOCnin &énciliginde piramit bigciminde isler; IOC bu piramidin
en Ustlnde yer alan, olimpik hareketin yéneticisi, uygulayicisi ve teorisyeni konumundaki tek ve en
onemli 6rguttdr. Piramidin devaminda uluslararasi spor federasyonlari, ulusal olimpiyat komiteleri,
ulusal spor federasyonlarive en altta sporcularla kullpler yer alir. Olimpizmin anayasasi sayilan
Olimpik Antlagma, tim olimpik branslarin IOC tarafindan izlenmesinin ve yonlendirilmesinin temelini
olusturur. IOCnin taninmis bir komitesi olan Uluslararasi Fair Play Komitesi, yayimladigi Spor Etigi
ilkeleri belgesiyle bu kurumsal yapinin etik boyutunu tamamlar.

Kaynak metin spor tarihini ve olimpizmi, uluslararasi sporu bugln filen yéneten kurumsal yapi
Uzerinden anlatir. Uluslararasi spor yénetimi, hUkUmetler arasi olmayan ¢ok uluslu ve ¢ok bransli bir
orgut olan Uluslararasi Olimpiyat Komitesinin, kisaca IOCnin énderliginde ve tek brangli uluslararasi
spor federasyonlarinin katkisiyla, modern sporun tekgi temsil ilkesi dogrultusunda yonetilir,
Uluslararasi sporun piramit seklindeki yénetim kademesinin en Ustlinde bulunan IOC, olimpik
hareketin yéneticisi, uygulayicisi ve teorisyeni konumundadir. Bu piramidin ikinci katmaninda ulusal
olimpiyat komiteleri ile uluslararasi spor federasyonlar, UcUncl katmaninda ulusal spor
federasyonlari, en altinda ise sporcular ve kullpler yer alir; IOC tarafindan belirlenen her trlG politika
ve uygulama, bu piramit araciligiyla tim Ulkelerin federasyon ve kullplerinibaglar.

Bu yénetim bigiminin dayandigi tekgi temsil ilkesi, her spor dalinin ve her Ulkenin uluslararasi olimpik
sistemde tek bir yetkili federasyon ya da komite tarafindan temsil edilmesini &ngoérir; bdylece ayni
bransta veya ayni tlkede rakip otoritelerin ortaya gikmasi engellenmis olur. Ulusal spor federasyonlari
da bulunduklar tlkelerde temsil ettikleri branglarin her tirlU isleyis ve faaliyetinden sorumludur, ancak
bu sorumluluk uluslararasi federasyonun ¢atisi altinda ve onun belirledigi kurallar dahilinde ytrataldr.
Uluslararasi spor federasyonlari bulunduklar Glkelerde temsil ettikleri branslarin isleyisinden sorumlu
en 6nemli &rgttler olan ulusal spor federasyonlarinin ¢ati 6rgutidur; ancak bu federasyonlar da batdn
faaliyetlerini IOC ile igbirligi icinde ve IOCnin onayiyla ylritmek durumundadir. IOC, uluslararasi spor
federasyonlarinin tzUklerinin, uygulamalarinin ve etkinliklerinin Olimpik Antlagsmanin getirdigi ortak
misyon dogrultusunda yapilmasini saglamakla gérevlidir; basta olimpik branslar olmak Gzere bitldn
spor dallari bu antlagsma ¢ercevesinde |IOC tarafindan izlenir ve y&nlendirilir. Olimpizmin anayasasi
sayllan ve Olimpik Hareketin temelini olusturan bu Olimpik Antlagsma, olimpizmin temel ilkelerinde én
plana cikardigi degerleri, sporda cocuk koruma felsefesiyle Ortisecek bicimde tanimlar; bir
uluslararasi spor federasyonunun getirdigi yeni bir uygulama, tipki FIFAnin futbol oyun kurallarinda
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yaptigi bir degisikligin dinyanin her yerindeki sahalarda gegerli olmasi gibi, ulusal federasyonlari
dogrudan baglayici niteliktedir.

Bu kurumsal yapinin etik boyutu da ihmal edilmemigtir. IOCnin taninmig komitelerinden biri olan
Uluslararasi Fair Play Komitesi, yayimladigi Spor Etigi ilkeleri belgesiyle sporda adil oyunu ve gocuk
koruma uygulamalarini bir arada ele alir. IOC ayrica 2000li yillarin basindan itibaren sporcu taciz ve
istismari konularina giderek artan oranda egilmis, Safeguarding athletes from harassment and abuse
in sport adiyla yayimladigi ara¢ setiyle ulusal ve uluslararasi spor érgtitlerine sporcularin korunmasi
konusunda oOnculik etmis, ayni zamanda konuyla ilgili genis katilimli bilimsel makalelerin
yayimlanmasina da katki saglamistir. IOCnin Sagdlik Komisyonuna goére Ulkeler sporcularinin sagligini
gelistirmek ve korumakla yUkimlidar ve her sporcunun glvenli bir ortamda spor yapmaya hakki
vardir; builke, olimpizmin yalnizca bir yarigsma felsefesi degil aynizamanda bir koruma ve etik gergevesi
oldugunu gosterir.

Bir antrendrlin bu piramidi tanimasi, kulliblnde ya da federasyonunda uygulanan bir kuralin nereden
geldigini, hangi Ust otoritenin onayindan gectigini ve neden degistirilemedigini anlamasi anlamina
gelir. Olimpizm bu ¢ergcevede uzak bir ideal degil, IOCden ulusal federasyona, oradan kullbe ve
sahadaki sporcuya kadar uzanan, her katmani birbirine baglayan somut bir ydénetim ve degerler
zinciridir.
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5. SPOR YONETIMiI llI icindekiler
5.1- Yonetimin Temel Kavramlari

Yonetimin Temel Kavramlari: insan, Amag ve
Koordinasyondan Basamaksalliga

KISACA

Y&netim, biramaca ulasabilmekigininsan, fiziksel ve finansal kaynaklarin planlanmasi, 6rgitlenmesi,
yoneltilmesi, koordinasyonu ve denetlenmesi olarak tanimlanabilir. Kaynak metin bu tanimi spor ve
rekreasyon alaninda ele alirken yénetimin aslinda kamuda, 6zel sektérde, ailede ya da bir dernekte
karsimiza ¢ikan evrensel bir olgu oldugunu, maddi arag ya da parasal kaynak bulunmasa bile bir
hedefe ulasmakisteyeninsan unsuru var oldugu stirece yénetimden séz edilebilecegini vurgular. Bu
cergevede yonetimin temel 6zellikleri; insan unsuru, ortak biramacin varligy, isbirligi, is bélimd ve
uzmanlasma, birimlerile bireyler arasindaki koordinasyon, ast-Ust iliskisine dayanan yetki, her
ortamda gecerliolan evrensellik ve gérev-sorumluluklar gdsteren bir tegkilat semasina dayanan
basamaksallik olarak siralanir. Antrendrler ve aktivite liderleri agisindan bakildiginda bu kavramlar
soyut kalmaz; bir spor ya da rekreasyonisletmesinde sonugta yénetiimesi gereken iki temel unsur
vardir: isletmenin kendisi ve isletmenin sundugu etkinlik.

Yénetim kavraminin en yalin tanimi, bir 6rgitiin ya da isletmenin sahip oldugu insan, fiziksel ve finansal
kaynaklar ortak bir amag¢ dogrultusunda bir araya getirmek, bu kaynaklar planlamak, érglitlemek,
ydneltmek, aralarinda koordinasyon kurmak ve sonuglarini denetlemektir. Kaynak metin bu tanimi
ozellikle spor ve rekreasyon isletmeciligi baglaminda ele alsa da, yénetimin éziinde hicbir alana 6zgi
olmayan, hayatin her noktasinda karsilasilan bir olgu oldugunu agikga belirtir; kamu kurumlarindan ézel
isletmelere, bir aileden bir dernede kadar her yapi, bir sekilde yénetimek zorundadir. Ustelik
yénetimin var olabilmesi icin maddi bir ara¢ ya da parasal bir kaynagin bulunmasi dahi sart degildir.
Ortak bir hedefe ulagmaya cgalisan insanlarin bulundugu her ortamda ydnetim olgusundan s6z
edilebilir; sadece katiimci olarak yer alinan géndlli bir etkinlikte bile, o etkinligin insan unsurlarinin bir
sekilde yonetilmesi gerekir.

Bu genel cerceve icinde ydnetimin temel dzellikleri birkag baslik altinda toplanabilir. ik ve en belirleyici
unsurinsandir; ¢lnkl ydnetim nihayetinde bir kaynak ya da sistem dedil, insanlarin ortak bir amag igin
bir araya getirimesi sirecidir. ikinci unsur bu ortak amacin kendisidir: bir yénetim faaliyetinin
varligindan s6z edebilmek icin ulasimak istenen acik bir hedef bulunmalidir. Amacin
gerceklestirilebilmesi ise isbirligini zorunlu kilar; bireylerin tek baslarina ulagsamayacaklari sonuglara,
glglerini birlestirerek ulasabilmeleri y®énetimin temel gerekgelerinden biridir. isbirliginin verimli
olabilmesi de is bolimU ve uzmanlagmayi gerektirir; her bireyin kendi yetkinligine uygun bir gérevde
yogunlagmasi, bttlnin etkinligini artirir.

Is boliminin parcgalara ayirdigi emegdin yeniden bir bitin haline getirilmesi ise koordinasyon
sayesinde mUmkdn olur; koordinasyon, birimlerin ve bireylerin birbiriyle uyum iginde c¢alismasini,
gabalarin cakismadan aynihedefe akmasini saglar. Bu uyumun saglanabilmesiicin de bir yetkiiligkisine
ihtiyag vardir; ast-Ust iligkisi cergevesinde kimin kimden sorumlu oldugunun, kimin karar aldiginin belli
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olmasi, koordinasyonu isler kilan pratik zemindir. Yénetimin bir diger &zelligi evrenselligidir: ayni temel
ilkeler kamu kurumunda da, 6zel bir isletmede de, bir ailede ya da bir dernekte de gecerliligini korur;
yonetim yalnizca blyUk sirketlerin ya da devlet kurumlarinin bir meselesi degildir. Son olarak
basamaksallik, yani gérev ve sorumluluklarin bir teskilat semasi icinde kademeler hélinde dagitiimis
olmasi, blyUyen ve karmasiklasan her yapininihtiyag duydugu bir diizenlemediir.

Bu kavramlar bir antrendr ya da rekreasyon uzmani igin soyut bir teori olarak kalmaz. Kaynak metnin
vurguladigi gibi, bir spor ya da rekreasyon isletmesinde ¢alisan ya da bu isletmenin sahibi olan Kisi,
sonugta iki temel unsuru yénetmek durumundadir: birincisi isletmenin kendisi, yani onun fiziksel,
finansal ve insan kaynaklari; ikincisiise bu isletmenin Grln olarak ortaya koydugu etkinlik ve aktivitenin
kendisidir. Antrendrlerin ve aktivite liderlerinin bu iki bilesenden &zellikle finansal yénetimle ilgili
sorumlulugu sinirlidir, ¢link bu alan ayr bir uzmanlik gerektirir; ancak isletmenin ve sundugu etkinligin
gunlik isleyisinden sorumlu olmalari, temel yénetim kavramlarini bilmelerini zorunlu kilar. Bu nedenle
yénetimin temel kavramlarini kavramak, yalnizca Ust dizey yoneticiler icin degil, sahada dogrudan
sporcularla ve katiimcilarla galisan herkes igin pratik bir gerekliliktir.

Bu kavramlarin tim0 ayni zamanda birbirini tamamlayan bir batin olusturur; biri eksik oldugunda
digerleri de zayiflar. Ornegin ortak bir amag belilenmeden isbirligi anlamsiz kalr, is bdlimd
yapillmadan koordinasyon kuracak bir zemin olugsmaz, yetki iliskisi netlesmeden basamaksallik kagit
Uzerinde bir teskilat semasindan 6teye gecemez. Kaynak metnin israrla vurguladigi nokta da budur:
yénetim, blylk bltceli profesyonel bir kullipte oldugu kadar, génilltlerin yarattigu kigUk bir amator
spor toplulugunda da ayni temel kavramlarla igler; dlgcek degisse de insan, amag, isbirligi, is boIuma,
koordinasyon, yetki, evrensellik ve basamaksallik ilkeleri gegerliligini korur.
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&) benzersor

5. SPOR YONETIMiI llI icindekiler
5.2 - Yonetim Teorileri ve Yaklagimlan

Klasikten Moderne Yonetim Anlayislarn ve Motivasyon
Teorileri

KISACA

Yénetim anlayisi tarihsel olarak birbirinden farkli G¢ bakis agisi Gzerinden ele alinabilir: klasik anlayista
yoneticiya da lider Gstln nitelikli, kendiliginden &ne ¢ikan bir birey olarak gérilirken; neo-klasik
anlayis bu bakisi galisanlarla kurulan etkilesime ve sergilenen davraniglara kaydirir; modern anlayista
ise tek bir dogru tarzin bulunmadigi, dogru yaklasimin kosullara gére degistigi kabul edilir. Bu li¢
anlayisin en somut drlinlerinden biri, calisani harekete geciren nedenleri agiklamaya galisan
motivasyon teorileridir. Kaynak metin bunlariigerik teorileri ve siireg teorileri olarak ikiye ayirir. icerik
teorileri -Maslow'un ihtiyaclar Hiyerarsisi, Alderfer'in ERG Teorisi, Herzberg'in Cift Faktdr Teorisi ve
McClelland'in Basari ihtiyaci Teorisi- kisiyi belirli sekillerde davranmayaiten ihtiyaclarnn neler olduguna
odaklanirken; streg teorileri -Vroom'un Beklenti Teorisi ve Lawler-Porter'in gelistiriimis beklenti
teorisi- bu davranigin ortaya ¢ikisindan sonuglanmasina kadar gegen slreciagiklamaya galisir.

Yénetim ddsincesinin tarihsel gelisimi, kaynak metinde U¢ farkli anlayis Gzerinden 6zetlenir. Klasik
ydnetim anlayisinda ydnetici ya da lider, dogustan gelen Ustln &zelliklere sahip bir birey olarak ele
alinir; basari, bu bireyin kisisel niteliklerine baglanir. Neo-klasik anlayis bu bakis agisini genisletir ve
yoneticinin calisanlarla kurdugu etkilesime, sergiledigi davraniglara odaklanir; artik mesele yalnizca
kimin y&netici oldugu degil, yoneticinin nasil davrandigidir. Modern anlayista ise bu iki bakis agisi da
yetersiz gorilir; her kosulda gecerli tek bir ydnetim ya da liderlik kalibinin bulunmadigi, dogru
yaklasimin iginde bulunulan duruma gére sekillenmesi gerektigi kabul edilir. Bu G¢li cerceve, ydonetim
biliminin zaman icinde bireyden davranisa, davranistan da duruma dogru genisleyen bir bakis agisi
gelistirdigini gosterir.

Bu anlayislarin en somut yansimalarindan biri, ¢calisani harekete gegiren nedenleri agiklamaya ¢alisan
motivasyon teorileridir. Kaynak metin bu teorileri iki grupta ele alir: icerik (kapsam) teorileri ve sireg
teorileri. Icerik teorileri, bir ydneticinin bireyi belirli sekillerde davranmaya yénelten faktorleri
belirleyebilirse onu 6rgit amaclar dogrultusunda davranmaya sevk edebilecedi varsayimina dayanir.
Bu baslik altinda ilk olarak Maslow'un ihtiyaclar Hiyerarsisi ele alinir; bu teoriye gére insan ihtiyaclari
fizyolojik ihtiyaclar, givenlik ihtiyaci, aidiyet ve sevgi ihtiyaci, saygl ve statl ihtiyaci ile kendini
gerceklestirme ihtiyaci olmak Uzere bes basamakta siralanir ve bir alt basamaktaki ihtiyag
gideriimeden Ust basamaktaki ihtiyacin kisiyi motive etmesi beklenmez. Alderfer'in ERG Teorisi bu
hiyerarsiyi elestirel bir gbzle ele alarak ihtiyaclar var olma, iliski ve gelisme olmak Uzere U¢ grupta
toplar ve Maslow'dan farkli olarak ihtiyaglarin sira gézetmeksizin, birden fazlasinin ayni anda Kisiyi
davranisa itebilecegdini savunur. Herzberg'in Cift Faktor Teorisiise isyerindeki faktorleri hijyen faktorler
ve motivasyonel faktorler olarak ikiye ayirir; maas, galigsma ortami ve is glvenligi gibi hijyen faktérlerin
yoklugu tatminsizlik yaratirken varligi tek basina motive etmez, oysa basari, takdir ve terfi gibi

motivasyonel faktorler asil motive edici giici tasir. McClelland'in Basari ihtiyaci Teorisi ise kisileri
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harekete geciren 6grenilmis ihtiyaglar basarma, gi¢ ve baglilik-iliski kurma ihtiyaci olmak Gzere ¢
baslikta toplar ve buihtiyaglarin kisiden kisiye farkl agirlikta olabileceginivurgular.

SUreg teorileri ise igerik teorilerinden farkli olarak, davranigi motive eden faktérlerin ne oldugundan
cok, bu davranigin ortaya ¢ikisindan sonlanisina kadar gegen sureci agiklamaya odaklanir; ayrica
ihtiyaglarin davranigi ydnlendiren tek etken olmadigini, pek ¢ok digsal faktérin de motivasyonu
etkiledigini kabul eder. Bu grubun en bilinen érnegi Vroom'un Beklenti Teorisidir; bu teoriye gore bir
kisinin motivasyonu, gdsterecegdi cabanin belirli bir performansa, o performansin da beklenen bir
sonuca ulastiracagina dair inancina baglidir. Birey umdugunu bulamazsa ayni davranisi tekrarlamaz.
Lawler ve Porter'in gelistiriimis beklenti teorisi bu modele katki yaparak motivasyon, doyum ve
performans arasindakiiliskiyi daha ayrintili ele alir ve ylksek ¢abanin kendiliginden yiiksek performans
anlamina gelmedigini, gabanin performansa donlsebilmesi icin baska bilesenlerin de gerekli
oldugunu ortaya koyar.

Bu teoriler bir araya geldiginde, yonetim dlslincesinin galisani yalnizca emir alan bir unsur olarak dedil,
kendine 6zgl ihtiyaglar ve beklentileri olan bir birey olarak gérmeye basladidi bir ¢izgiyi ortaya koyar.
Kaynak metin bu teorik birikimin, 6zellikle yéneltme iglevinin -yani astlarin faaliyetlerini etkileme ve
onlar harekete gecirme- etkili bicimde yerine getirimesinde dogrudan ise yaradigini belirtir; bir
yéneticinin ¢alisaninin hangi ihtiya¢c dizeyinde oldugunu ya da hangi beklenti icinde bulundugunu
anlamasi, onu dogru bicimde y&nlendirebilmesinin dnkosuludur.
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&) benzersor

5. SPOR YONETIMiI llI icindekiler
5.3 - Yonetimin islevleri

Yonetimin Bes Islevi: Planlamadan Kontrole Bir Biitiin

KISACA

Yénetim, birisletmenin tiim kaynaklarini ve birimlerini bes temelislev araciligiyla sevk ve idare eder:
planlama, 6rgltleme, organizasyon, ydneltme ve kontrol. Planlama, ulagiimak istenen amacin
dnceden belirlenmesi ve kaynaklarin bu amaca uygun bicimde dagitimasidir. Orgiitleme, belirlenen
amaglar dogrultusunda faaliyetlerin gruplandiriimasi, rollerin dagitiimasi ve sorumluluklarin
netlestiriimesidir. Organizasyon, isletmenin farkl kaynaklarini ve birimlerini es gidimld, batdnlesmis
bir yapihéline getirme gabasidir. Yoneltme, yoneticinin astlarinin faaliyetlerini etkilemesi, onlara
yapmalari gerekeni bildirmesive onlari tesvik etmesiyle ilgilidir. Kontrolise hazirlanan planin ne élglide
basariya ulastigini, belirlenen standartlara gére performansin nerede durdugunu ortaya koyan,
gerektiginde diizeltici eylemitetikleyen sonislevdir. Bu besislev birbirinden bagimsiz degil, stirekli
birbirini besleyen bir batiin olarakisler.

Bir isletmenin -bu isletme bir spor kulibd, bir rekreasyon merkezi ya da bagka herhangi bir kurum
olsun- sahip oldugu kaynaklari ve birimleri amaglarina ulastiracak sekilde sevk ve idare etmesi,
ydnetimin bes temel islevi araciligiyla gerceklesir: planlama, érgltleme, organizasyon, yéneltme ve
kontrol. Bu islevler, isin tipine, ydneticinin dizeyine ya da calisilan alana gdre farkli agirliklarla

uygulanabilir; ama hicbiri atlanamaz.

Planlama, bir slrecin en basinda yer alir ve ulasilmakistenen amacin énceden saptanmasini, bu amaca
uygun bir yol haritasinin gizilmesini kapsar. lyi bir planlamanin 8lcitleri arasinda, hedefierin net bigimde
tanimlanmis olmasi, kaynaklarin rasyonel bigcimde dagitimasi ve mimkin olan en disik maliyetle
uygulanabilir olmasi sayilabilir; ayrica degisen kosullarin strekli izlenmesi ve planin bu degisikliklere
uyum saglayacak esneklikte tutulmasi beklenir.

Orglitleme, planlama siirecinde belirlenen hedef ve amaglarin gercege dénistiriimesini saglayan bir
yoldur; kimlerin hangi ¢aligmay ydriteceginin belirlenmesi, gbérev ve sorumluluklarin gruplandirilip
dagitilmasi, bireylerin ve gruplarin sonuglar karsisinda hesap verebilir kilinmasi érgitleme iglevinin
somut ¢iktilandir. Bir yéneticinin &drgitleme islevini tam olarak yerine getirememesi, iletisim hatalarina,
gereksiz caba harcanmasina ve yetersiz kontrol sireclerine yol agar.

Organizasyon, orgutlemeyle yakindan iligkili olmakla birlikte daha genis bir butlnlestirme ¢abasini
ifade eder: isletmenin farkli kaynaklarini ve birimlerini, hem kendi icinde hem de icinde bulundugu
cevreyle uyumlu, es gidimld bir bitdn haline getirmektir. Organizasyon, her dlizeydeki yoneticinin
sorumlulugundadir ve galigsanlarin karar alma strecine katilimi saglandiginda en Ust diizeyde basariya
ulasir; bu bakimdan etkili koordinasyon, géndlli katiim, personel arasindaki baglantilar ve dizenli
toplantilar organizasyon islevinin igleyisini glUclendiren unsurlar arasinda sayilir. Organizasyon
fonksiyonunun etkin yurttllebilmesi belirli ilkelere bagldir: sorumlu kisiler arasinda dogrudan
gbrisme yoluyla koordinasyon saglanmali, planlama ve politikalarin kararlastinimasinda is birligi
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kurulmali, bir sorunla ilgili tim etkenlerin birbiri Gzerindeki etkisi dikkate alinarak diizenleme yapilmali,
uyum ve sureklilik icin iyi isleyen haberlesme ydntemleri kullaniimali ve koordinasyon tek seferlik bir
islem degil, strekli devam eden bir sire¢ olarak ele alinmalidir. Bu ilkelerin ihmal edilmesi,
organizasyonun blyuyip karmasiklastigi dlclide baglanti kopukluklarina ve iletisim hatalarina yol agar.

Yéneltme, diger bir deyisle ylritme, ydneticinin astlarinin faaliyetlerini etkilemesi ve onlara yapmalari
gerekeni bildirmesiyle ilgili bir islevdir; faaliyetlerin baslatiimasi ve yuritilmesi, emir ve talimatlar,
liderlik davranigi, astlarnn tesvik edilmesi ve etkileyici bir iletisim kurulmasi bu iglevin bilesenlerini
olusturur. Etkili bir ydneltme strecinin gergeklesebilmesi igin takim ruhunun saglanmasi, personelin
yakindan taninmasi, kurum ile personel arasindaki iligkilerin iyi bilinmesi, yéneticinin ¢evresine iyi bir
ornek olusturmasi, dizenli bir teftis ve denetim yurattlmesi, karar alirken danisma mekanizmalarinin
isletiimesi ve yoneticinin gereginden fazla ayrintiya bogulmamasi gerekir. Ayrica insan iligkilerine
dayanan teorilerin -bireylerin ihtiyaglarina vurgu yapan yaklagimlarin- &érgtt hedefleriyle dengeli
bicimde ele alinmasi, ydneltme islevinin etkililiginidogrudan belirler.

Kontrol, ydnetim slrecinin son agamasidir ve hazirlanan plan ¢ercevesinde alinan kararlarin ne él¢tde
basariya ulastigini gosterir; ne yaptigimizi, nereye ulastigimizi ve su anda nerede bulundugumuzu
belirlemeye yarar. Planlama ile kontrol islevi arasinda siki bir iliski vardir, ginkl amaclar ve istenen
sonuglar planlama asamasinda belirlenirken, bu sonuglara ulasilip ulasiimadigi kontrol asamasinda
ortaya konur. Kontrol sirecinde belirlenmis standartlara karsi performansin dlgiimesi ve gerektiginde
dizeltici eylemlerin devreye sokulmasi esastir; zamaninda elde edilen geri bildirim, kontrol sisteminin
Urettigi bilgilerin dogrulugunu giivence altina almak igin gereklidir.

Bu bes islev, kaynak metnin de vurguladigi gibi, birbirinden kopuk uygulanan ayri ayr teknikler degil,
surekli birbirini besleyen bir dénguddr. Planlama olmadan érgutlemenin bir hedefi olmaz, érgitleme
olmadan yoéneltme daginik kalir, yéneltme olmadan kontrollin élgecek bir performansi bulunmaz;
kontrollin ortaya koydugu sonuglar da bir sonraki planlama déngUsini besler.
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&) benzersor

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

Liderlik Yaklasimlan, Gii¢ Kaynaklar ve Uretken
Olmayan Liderlik Modelleri

KISACA

Liderlik, tarihsel stirec icinde farkli bakis acilaryla ele alinmistir. Ozellikler yaklagimiliderligi kisinin
dogustan getirdigi fiziksel ve kisisel niteliklere baglarken, davranigsal yaklasimlar -McGregor'un Xve Y
teorileri, Ohio State ve Michigan Universitesi arastirmalari, Yonetimsel Izgara Modelive Sistem 4
Yaklasimi gibi- liderligi kisinin sergiledigi davraniglar Gzerinden agiklar. Durumsal yaklasimlarise -
Fiedler'in Durumsallik Kurami, Tannenbaum ve Schmidt'in Liderlik Dogrusu Kuramive Hersey-
Blanchard'in Durumsallik Modeli gibi- tek bir dogru liderlik tarzinin bulunmadigini, etkili liderligin
kosullara gore sekillendigini savunur. Liderlik ayrica gli¢ kavramiyla yakindan iligkilidir; yasal gti¢, 6dl
glic, zorlama guicl, uzmanlik giicl ve karizma (benzetim) glicii liderin basvurabilecedi farkli gic
kaynaklaridir. Kaynak metin ayrica tGretken olmayan liderlik modellerini hiikmedici, sahte demokratik,
uzlasmaci, paternalist ve blrokratik olmak tGzere bes tipte siniflandirir.

Liderlik kavraminin tarihsel gelisimi incelendiginde, farkli dénemlerde farkli bakis agilarinin éne ¢iktigi
goralur. Klasik yénetim anlayisinda lider, Ustin ézelliklere sahip bir birey olarak ele alinirken; neo-klasik
anlayis liderin calisanlariyla kurdugu etkilesime bagl olarak sergiledigi davraniglari merkeze alir;
modern anlayista ise liderligin sabit kaliplarinin olmadigi, mevcut kosullarin liderligi bigimlendirdigi
kabul edilir. Bu G¢la gergeve, alan yazindaki ¢ ana yaklasimla 6rtisar: ézellikler yaklagimi, davranigsal
yaklagimlar ve durumsal yaklagimlar.

Ozellikler yaklasimi, liderligin sonradan kazanilan bir olgu degil, kisinin dogustan getirdigi 6zelliklerin bir
sonucu oldugu goristnd savunur; uzun boy, saglikl gérinim gibi fiziksel 6zelliklerin yani sira zeka,
iletisim becerisi, gliven verme ve risk alabilme gibi kisisel dzellikler bu yaklagimda liderligin belirleyicisi
sayilir. Ancak bu yaklagimin toplum tarafindan kabul gdren bir¢cok lider icin gecgerli olmadiginin
gdrulmesi, davranigsal yaklagsimlarin gelismesine zemin hazirlamistir.

Davranigsal yaklasimlar liderligi kisinin sahip oldugu 6zelliklerden ¢ok, sergiledigi davraniglar Gzerinden
aciklar. McGregor'un X ve Y teorileri, pasif ve sorumluluktan kagan ¢alisanlan X tipi, aktif ve sorumluluk
almayi seven galisanlar Y tipi olarak tanimlar; X tipini esas alan liderler daha otokratik, Y tipini esas alan
liderler ise daha katilimci bir tarz benimser. Ohio State Universitesi arastirmalari liderlik davranisini kisiyi
dikkate alma (insan iligkilerine dénuklik) ve inisiyatif (géreve dénuklik) olmak Gzere iki temel faktor
etrafinda incelerken, Michigan Universitesi arastirmalar kisiye yénelik liderlik ile ise yénelik liderligi
birbirine zit iki tUr olarak ele alir. Bu iki aragtirma gelenegini birlestiren Yonetimsel Izgara Modeli, liderleri
kisiye ve Uretime verdikleri 6nem derecesine gdre bir matris Uzerinde konumlandirr ve zayif
ydnetimden takim ydénetimine kadar uzanan bes farkli liderlik stilini tanimlar. Sistem 4 Yaklagimi ise
yonetici davranislariniistismarci otokratik, yardimsever otokratik, katilimci ve demokratik olmak tzere
dort kategoride siniflandirir.
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Durumsal yaklasimlar, her duruma uygun tek bir liderlik tarzinin bulunamayacagi éncdilinden hareket
eder. Fiedler'in Durumsallik Kurami, liderlik tarzinin sabit oldugunu ancak etkinligin lider-tye iliskisi,
godrevin yapisl ve pozisyonun glcl olmak Uzere U¢ faktére bagl olarak degistigini savunur; bu ¢
faktérdn olumlu ya da olumsuz bilesimine gére gdreve ydnelik ya da iligkiye yonelik bir tarzin etkili
olacagi 6ngdrildr. Tannenbaum ve Schmidt'in Liderlik Dogrusu Kurami, ydneticinin kullandigi yetki ile
astlara taninan 6zgUrllk arasindaki dengeyi bir dogru Uzerinde gostererek, otoriter ugtan demokratik
uca kadar pek ¢ok bilesimin mimkin oldugunu ortaya koyar. U¢ Boyutlu Lider Etkinligi Modeli, gdreve
yonelik ve iliskiye yonelik davraniglara Gglnci bir boyut olarak etkinligi ekler ve bir davranigin etkin ya
da etkin olmayan sayllmasinin, davranisin kendisinden ¢ok icinde bulunulan duruma uygunluguna
bagli oldugunu vurgular. Hersey ve Blanchard'in Durumsallik Modeli ise liderin davraniginin, astlarin
olgunlagsma slrecine goére sekillenmesi gerektigini éne surer.

Liderlik, gti¢ kavramiyla da yakindan iligkilidir; ¢tnkd bir liderin grubu ortak amaglara yoneltebilmesi,
elindeki glc etkili bicimde kullanabilmesine baglidir. Kaynak metin bes temel gii¢ kaynagindan s6z
eder: yasal glg, ydneticinin érgltteki pozisyonundan dogar ve astinitaatini yasal bir dayanaga baglar;
o6dul glcu, calisanlanin 6dul ve kazang beklentisiyle liderin isteklerine uymasini ifade eder; zorlama
glicl, ceza tehdidi ya da cezalandirma yoluyla davranigs degistirmeyi hedefler ve dikkatli
kullaniimadiginda lidere duyulan giveni zedeler; uzmanlik glcu, liderin sahip oldugu &zel bilgi ve
beceriden dogar ve en demokratik gli¢ tirl olarak kabul edilir; karizma ya da benzetim glicl ise grup
Gyelerinin liderin kisilik &zelliklerinden etkilenerek ona duydugu saygi ve bagdliliktan kaynaklanir.

Kaynak metin ayrica Uretken olmayan liderlik modellerini bes tipte siniflandinr. Hikmedici lider, otorite
ve glcU koétdye kullanan, mutlak itaat bekleyen ve catismalan bastiran bir tarz sergiler. Sahte
demokratik lider, gercek bir katilim yerine sahte bir i¢ctenlik ve uyum goérintlsld yaratmaya calisir.
Uzlagsmaci lider, amagl ve kararli olmaktan ¢ok, karsit baskilar arasinda orta bir yol tutturmayi tercih
eder. Paternalist lider, calisanlarina duygusal baglilik ve koruma sunar ama onlarin kendibaslarina karar
almasina pek imkan tanimaz. Birokratik lider ise yenilikten kaginan, kararlari dnceden belirlenmis
kurallara gore alan, kisa vadede zarar vermeyen ama yarar da saglamayan bir tarzi temsil eder. Bu bes
model, bir antrenériin ya da spor ydneticisinin kaginmasi gereken tutumlar somut bicimde ortaya
koymasi bakimindan 6greticidir.
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5. SPOR YONETIMiI llI icindekiler
5.5 - Spor Orgiitleri ve Yapisi

Uluslararasi ve Ulusal Spor Orgiitlenmesinin Hiyerarsik
Yapisi

KISACA

Uluslararasi spor érgitlenmesi, dinya genelinde en Ust spor organizasyonu olan Olimpiyat
hareketine ve bu hareketiydneten Uluslararasi Olimpiyat Komitesine (IOC) bagli olarakisler. Olimpik
Antlagsmaya gore Olimpik Hareketin ti¢ ana kurulusu IOC, Uluslararasi Spor Federasyonlari (IFs) ve Milli
Olimpiyat Komiteleridir (NOCs); bunlara Olimpiyat Oyunlari Organizasyon Komiteleri, ulusal
federasyonlar ve kullpler eklenir. IOC'nin destegdiyle kurulan Diinya Dopingle Miicadele Ajansi
(WADA), Uluslararasi Spor Tahkim Mahkemesi (CAS) ve Uluslararasi Fair-Play Komitesi (CIFP) bu yapiyi
tamamlayan denetleyicive dizenleyici kuruluglardir. Uluslararasi federasyonlarin altinda, ulusal
federasyonlarin bir araya gelerek olusturdugu kitasal ya da bolgesel konfederasyonlar (UEFA, ULEB
gibi) ve en altta Ulke icindeki sporu ydneten ulusal spor federasyonlari yer alir. Tirkiye'de spor
federasyonlari; Turkiye Futbol Federasyonu (6zerk), Bagimsiz Spor Federasyonlarive Bagli Spor
Federasyonlariolmak Gzere U¢ farkli hukukiyapi altinda 6rgutlenmistir.

Spor alanindaki uluslararasi 6rgitlenme, diinya genelinde en (st spor organizasyonu olan Olimpiyat
hareketine ve bu hareketi ydnetmekle sorumlu Uluslararasi Olimpiyat Komitesine (IOC) bagl olarak
gerceklesir. Olimpik Antlasma, Olimpik Hareketin isleyisini dizenleyen temel metindir ve bu
antlagsmaya gdre Hareketin G¢ ana kurulusu Uluslararasi Olimpiyat Komitesi, Uluslararasi Spor
Federasyonlari (IFs) ve Milli Olimpiyat Komiteleridir (NOCs). Bu Ug ana kurulusa ek olarak Olimpiyat
Oyunlari Organizasyon Komiteleri, ulusal federasyonlar, kullpler ve bunlara bagli sporcular, hakemler,
antrenorler ve diger spor yetkilileri de Olimpik Hareketin kapsamiiginde yer alir. IOC, olimpik hareketin
catl 6rgltl olarak Olimpiyat Oyunlarinin organizasyonundan ve spor federasyonlarinin kendi i¢
hiyerarsisi icinde -uluslararasi federasyon, konfederasyon ve ulusal federasyon teskilinde- Olimpik
hareketin kural ve sorumluluklarini yerine getirmesinden birincil sorumludur.

IOC, sporun ahlaki ve adil kosullarda icra edilmesini saglamak amaciyla birtakim tamamlayici
uluslararasi kuruluglarin kurulmasina da destek vermistir. Dinya Dopingle Micadele Ajansi (WADA),
spor kuruluglarina bagli tim paydaslarin dopingle miicadele kurallarina uymasini saglayan, hikimetler
disi ve bagimsiz bir tlzel kisiliktir; Ulkelerin kuracagi ulusal dopingle micadele komitelerinin de
hiyerarsik bakimdan y&neticisi konumundadir. Uluslararasi Spor Tahkim Mahkemesi (CAS), ilk olarak
IOC nezdinde kurulmus, zamanla 6zerk bir yaplya kavusarak spor uyusmazliklarinin bagimsizlik ve
tarafsizlik ilkesine goére ¢6zUldigu bir tahkim kurulugsu haline gelmistir; Ad-Hoc adi verilen gegici
yapllariyla Olimpiyat Oyunlar sirasinda dogabilecek anlagmazliklara da hizli ¢6zim Uretebilir.
Uluslararasi Fair-Play Komitesi (CIFP) ise IOC'nin 1981 yilinda tanidigi bir kurulug olarak, Milli Olimpiyat
Komiteleri araciligiyla fair-play degerlerinin yayginlastirimasinihedefier.

Olimpik Antlasmanin ilgili maddesi uyarinca I0C, bir ya da birden ¢ok spor dalini dinya ¢apinda
ybneten ve bu sporlarin ulusal diizeyde idaresini Ustlenmis federasyon ve kuruluslari bir araya toplayan
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hikdmet digi 6rgutleri Uluslararasi Federasyonlar olarak taniyabilir; bu tanima ile birlikte s6z konusu
federasyonlarin statlleri, uygulamalar ve faaliyetleri -dlinya anti-doping mevzuatina uyum dahil-
Olimpik Antlagsma ile uyumlu olmak zorundadir. Bu Ust yapinin altinda, uluslararasi federasyonlar (IF)
bunyelerindeki spor dallarinin uluslararasi dizeyde isleyisini, organizasyonunu ve oyun kurallarini
dlzenler; her uluslararasi federasyon kendi sporunun ydnetiminde bagimsizligini ve 6zerkligini
korurken, katilacaklar olimpiyat oyunlar bakimindan IOC'nin usul ve esaslarina tabidir. Uluslararasi
federasyonlarin bir altinda, ulusal federasyonlarin bir araya gelerek olusturdugu ve kendi sinirlariiginde
Ozerk bir organizasyon dizenleme yetkisine sahip olan konfederasyonlar yer alir; kitasal ya da
bdlgesel nitelikli bu birliklere basketboldaki ULEB ya da futboldaki UEFA &rnek gosterilebilir; bu
birlikler kendi oyun kurallarini ve statllerini yayinlamakla birlikte, bagl olduklar uluslararasi
federasyonun genel usul ve esaslarina kargl sorumludurlar. Hiyerarsinin en altinda ise ulusal spor
federasyonlar bulunur; bunlar bir Ulkede ilgili spor dalini yayginlastirmak, oyun ve organizasyon
kurallarini gelistirmek amaciyla kurulmus, siyasi ve ekonomik badliliktan uzak, ézerk yapil tizel
kisiliklerdir.

Turkiye'deki spor &rgitlenmesi bu uluslararasi hiyerarsinin ulusal dizeydeki yansimasidir. Turkiye'de
spor federasyonlari Ug farkl hukuki yapi altinda érgutlenir: Tlrkiye Futbol Federasyonu, kendine 6zgu
bir kanunla kurulmus olmasi, tahkim kurullar ve gelirleri konusunda kendi tasarrufunu kullanabilmesi
bakimindan &zerk bir yapiya sahiptir; Bagimsiz Spor Federasyonlari, uluslararasi spor federasyonunun
ylkledigi gorev ve sorumluluklarin yani sira 3289 sayill Genglik ve Spor Hizmetleri Kanununun
kendilerine verdigi godrevlerle de sorumludur; Bagl Spor Federasyonlar ise Genglik ve Spor
Bakanligina daha dogrudan bagli bir yapiicinde faaliyet gdsterir. Bu Ugll ayrim, Tark spor tegkilatinin
hem uluslararasi federasyonlar hiyerarsisine hem de kendi i¢ mevzuatina ayni anda bagl kalarak
isledigini gdsterir; ulusal federasyonlar ve milll takimlar, hiyerarsik olarak kendi bagli olduklar
uluslararasi federasyona ve onun da Uzerindeki IOC'ye karsi sorumludur. Bu ¢ok katmanli yapi zaman
zaman gerilim de Uretebilir: Ulkelerin sporu kitlelere yaymak, saglikli bir toplum olusturmak ve
uluslararasi misabakalarda Ulke adini duyuracak sportif basarilari tesvik etmek gibi kendi éncelikleri,
uluslararasi federasyonlarin belirledigi kural ve hiyerarsiyle her zaman sorunsuz 6rtiismeyebilir; bu
gerilim yasandiginda ulusal federasyonlarin ve milll sporcu ya da takimlarin da uluslararasi
orgltlenmenin 6ngérdigu yaptinmlara konu olabildigi bilinmelidir.
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5. SPOR YONETIMiI llI icindekiler
5.6 - iletisim ve Halkla iligkiler

SpordaHalkla Iligkiler ve Antrendrliikte Etkili lletigim
Sureci

KISACA

Halkla ligkiler, bir kurulus ile hedef kitlesi arasindaki stratejik iletisim ydnetimi olarak tanimlanabilir ve
sporda planli, sistematik ve iletisim tabanli bir ydnetimislevi olarakisler. Kaynak metin halkla iligkileri
kurumsal halkla iligkiler ile pazarlama yonlt halkla iliskiler olmak Uzere iki ana hat Gzerinden ele alir;
kurumsal hat hedef kitlelerle ilgi ve sempati kazanmaya, pazarlama yénli hat ise pazarlama
faaliyetlerini desteklemeye odaklanir. Sporda halkla iligkiler uygulamalarn misteri, medya, toplum,
endustri, yatinmci, sivil toplum kuruluslari, isgdren ve devlet kurumlariiligkileri olmak Uzere sekiz alana
yayllir. iletisimin kendisiise kaynak, ileti, kanal, alici ve geri bildirimden olusan bir siirectir; bu siireg
fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve anlamsal guriltiden etkilenir. Antrendrlik mesleginde etkiliiletisim,
sporcularla, ailelerle, ydneticilerle ve medyayla kurulan iligkilerin niteligini dogrudan belirleyen bir
beceridir.

Halkla iligkiler, en yalin tanimiyla bir kurulus ile hedef kitlesi arasindaki stratejik iletisim ydénetimidir.
Kaynak metin sporda halkla iligkilerin dért temel 6zelligini siralar: bir yonetim islevi olmasi, hedef
kitleler ve paydagslarla yararl iliskiler kurmaya ve gelistirmeye yoénelik olmasi, iletisim tabanl
uygulamalardan olugsmasi ve planli-sistematik bir gcercevede yulritdlmesi. Halkla iligkilerin en eski
uygulamalarindan biri duyurumdur; bir kisi ya da kurulusla ilgili haberlerin medya araciligiyla bedelsiz
bicimde hedef kitleye ulasmasi anlamina gelen duyurum, basin biltenleri, basin toplantilar, kurulus
yoneticilerinin yaptigi konusmalar ve &zel haberler gibi ydntemlerle yUrGtdlir; ucuz olmasi, genis
kitlelere ulagmasi ve glvenilir gérilmesi bu yéntemi cazip kilar, ama digsal kaynaklarnn kontroliinde
olmasiaynizamanda birrisk tagsir.

Zaman icinde halkla iligkiler, kurumsal halkla iliskiler ve pazarlama yonla halkla iliskiler olmak Uzere iki
ana hatta aynsmistir. Kurumsal halkla iligkiler, bir kurulusun hedef kitleleriyle iligkilerini dizenleyerek
onlarin ilgi ve sempatisini kazanmayi ve bunu kurumsal kimlige doénlstirmeyi amacglayan, klasik
anlamdaki halkla iligkileri temsil eder. Pazarlama y&nlU halkla iligkiler ise pazarlama stratejileri
dogrultusunda pazarlama faaliyetlerini destekleyen uygulamalardir; bu ayrim, halkla iliskilerin yalnizca
imaj olusturmakla sinirl kalmayip, bir kurulusun Grtin ve hizmetlerini hedef kitlesine ulagtirma ¢abasiyla
da i¢ ice gectigini gdsterir. Sporda halkla iliskiler uygulamalarinin odaklandigi alanlar sekiz baslikta
toplanabilir: masterilerle karsilikli ve uzun vadeli bir deger iligkisi kurmayi hedefleyen misteri iliskileri;
kurulus ile medya arasinda iyi niyet ve is birligi saglamaya ¢alisan medya iliskileri; kamuoyuyla iletisim
kurarak kurulus imaji olusturmayi amaglayan toplumsal iliskiler; ayni endustriigindeki diger kuruluslarla
kurulan endustri iligkileri; kurulusun dedgerini ylkseltmeyi hedefleyen yatinmci iligkileri; kurulusun
toplum igindeki algisini olumlu yénde etkilemeyi amaclayan sivil toplum kuruluslariile iligkiler; kurumigi
calisma alanini olusturan isgéren iligkileri; ve blyUk &lclide lobicilik faaliyetlerine dayanan devlet

kurumlariile iligkiler. Bir halkla iligkiler programinin bu alanlarda basaril olabilmesiicin arastirma, eylem,
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iletisim ve degerlendirme agsamalarindan olusan bir dénglyU -kisaca RACE olarak anilan bir gergeveyi-
takip etmesi gerekir.

Halkla iliskilerin temelinde yatan iletisim sUreci ise kaynak (génderici), ileti (mesaj), kanal (arag) ve alici
(hedef) olmak Ulzere doért temel 6geden olusur; strecin son dgesi olan geri bildirim, kaynagin
gdénderdigiiletinin dogru anlasilip anlasiimadigini gdsterir ve aliclyl yeniden kaynak konumuna gegirir.
Bu strecin saglikliislemesini engelleyen unsurlar ¢evre ya da gUriltl olarak adlandirilir ve dért bigcimde
siniflandinlabilir: fiziksel gUrdltld, mesajin kodlanmasini ya da iletiimesini etkileyen sesler ve gérsel
bozukluklar gibi digsal unsurlari; fizyolojik gurtiltd, kaynak ile alici arasindaki gérme-duyma engellerini;
psikolojik grdltl, édnyargl ve fikir ayriligr gibi iletisim ¢atigmalarini; anlamsal girdlti ise dil ve jargon
farkliliklarindan dodan anlam kaymalarini ifade eder. iletisimin gerceklestigi baglam da mesajin nasi|
algilanacagini dogrudan etkiler; fiziksel, kultlrel, sosyopsikolojik ve zamansal olmak Uzere doért
boyutuyla ele alinan baglam, ayniiletinin farkli ortamlarda farkli anlamlara gelebilmesini agiklar.

Antrendrlik meslegdi agisindan bakildiginda etkili iletisim, sporcularla, ailelerle, yéneticilerle, diger
antrenorlerle ve medyayla kurulan iligkilerin niteligini dogrudan belirleyen bir beceridir. Antrendrlerin
aktardigi mesajin s6zIU ve s6zslz bilesenleri ayni anda degerlendiriimelidir; alan yazinda bir mesajin
etkisinin &nemli bir kisminin beden dili ve ses tonuyla ilgili oldugu belirtilir, bu da antrendrlerin yalnizca
ne sdylediklerine degil, nasil sdylediklerine de ézen gdstermesi gerektigini ortaya koyar. Sporcunun
goénderdigi geri bildirimi dogru okuyabilmek ve s6zslz iletisim &gelerini anlamlandirabilmek,
antrendrlin sporcuyu daha iyi tanimasini saglayan temel bir aragtir.
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5. SPOR YONETIMiI llI icindekiler
5.7 - Spor Hukuku ve Mevzuat

Sporcu ve Antrenorin Hukuki Statlisu, Spor
Sozlesmeleri ve Sporda Disiplin Mevzuati

KISACA

Sporhukuku, sporcu ve antrendrlerin devletle, kulliplerle ve federasyonlarla kurduklariiligkiyi
dizenleyen; sdézlesme, sosyal glivenlik, disiplin ve uyusmazlik ¢6zimu gibi birbirinden farkli alanlari bir
araya getiren bir hukuk dalidir. Kaynak metin bu alani sporcularin ve antrenérlerin hukuki statisinden
baslayarak ele alir: 3289 sayili Genglik ve Spor Hizmetleri Kanunu'na gére profesyonel spor dallari
Bakanlik tarafindan belirlenir ve kendine ait kanunu bulunan tek profesyonel dal futboldur, buna
karsilik sporcular is Kanunu kapsami disinda tutulup Borglar Kanunu'ndaki hizmet sézlesmesi
hikUmleriyle korunur. Antrenérlerin stattst ise Yargitay kararina gére sporculardan ayrilir ve aktif spor
yapmayip sporcu yetistiren ya da takim yéneten antrendrlerinisgi sayllmasina dayanir. Sporcu ve
antrendr sdzlesmeleri de ayni hizmet sézlesmesi mantidiyla kurulur, ancak bransa gére
federasyonlarin belirledigi tip sézlegsmelere tabidir. Kaynak metin ayrica sporda siddeti dnlemeye
yonelik 6222 sayili Kanun'u, dopingle micadelede WADA kurallarini uygulayan TUrkiye Dopingle
Micadele Komisyonunu ve federasyon disiplin kararlarina karsi bagvurulabilecek tek yolun zorunlu
tahkim oldugunu dlizenleyen Anayasa hilkm{nU ve Tahkim Kurulu slrecini anlatir.

Spor hukuku, sporcularin, antrenérlerin, kullplerin ve federasyonlarin birbirleriyle kurdugu iliskiyi
diizenleyen; sosyal guvenlik, sézlesme, disiplin ve uyusmazlik ¢6zimua gibi farkl alanlan bir arada
barindiran bir hukuk dalidir. T.C. Anayasasi'nin 59. maddesi, devletin her yastaki vatandasin beden ve
ruh saghgini gelistirecek tedbirleri alacagini, sporun kitlelere yayilmasini tesvik edecegini ve basarili
sporcuyu koruyacagini hikme bagdlar; bu madde sporcularin hukuki konumunun anayasal temelini
olusturur. Turk spor tegkilatinda sporculann statlst belirlenirken amatér-profesyonel ayrimi
belirleyicidir. 3289 sayili Gen¢lik ve Spor Hizmetleri Kanunu'nun 18. maddesine gére hangi spor
dallarinin profesyonel sayilacagini Genglik ve Spor Bakanligi belirler; buna karsin kendine 6zgl bir
kanunla, 5894 sayili Tarkiye Futbol Federasyonu Kanunu'yla kurulmus olmasi sebebiyle hukuken
profesyonel kabul edilen tek spor dall futboldur. Diger dallarda ise Sosyal Glvenlik Kurumu'nun ilgili
genelgesine gdre, bir spor dalini meslek edinip bundan kazang saglayan kisi amatér dalda yer alsa
dahi profesyonel sporcu sayilir; buna karsilik sportif faaliyet giderleri disinda kulibinden gelir elde
etmeyen sporcu amatoér kabul edilir.

Profesyonel sporcularin kullpleriyle kurdugu iligki mevzuatta hizmet akdi olarak tanimlanir; ancak
4857 sayili is Kanunu sporculari agikga kapsami disinda birakir, bu nedenle sporcu-kulip iligkisi 6098
saylll Turk Borglar Kanunu'ndaki hizmet sézlesmesi hikimleri cergevesinde yUrur ve sporcular 5510
saylll Sosyal Sigortalar ve Genel Saglik Sigortasi Kanunu kapsaminda sigortali sayilir. Amator sporcular
kullipleriyle hizmet akdi kurmadiklariigin bu sigorta kapsaminin disinda kalir, ancak milli takima segilen
sporcular kamp déneminden musabaka sonrasina kadar gegen sure boyunca ayr bir yénetmelik
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uyarinca 6zel sigortaile korunur ve uluslararasi dizeyde Ustln basar gdsteren amatér sporculara 5774
saylllKanun kapsaminda aylik baglanip Devlet Sporcusu unvani verilebilir.

Antrendrlerin hukuki statlist sporculardan farkli bir gizgide degerlendirilir. Yargitay'in 13.06.2016 tarihli
bir kararina gére, dogrudan aktif spor yapmayip sporcuyu hazirlamak ya da takimiyénetmekle gorevli
antrendr ve teknik direktdrler Is Kanunu kapsaminda iscgi sayilir ve kullipleriyle aralarindaki
uyusmazliklar is mahkemelerinde gorilir; federasyon yonetmeliklerinde &zel hakem veya tahkim
kurulu dngériilmiis olmasi bu gérevi ortadan kaldirmaz. isci statiisiinde bulunan antrenérler, 5510
sayili Kanun kapsamindaki sosyal glvenlik haklarinin yaninda, Anayasa'nin 51. maddesi ve Sendikalar
ve Toplu is Sézlesmesi Kanunu uyarinca sendika kurma ve sendikaya (ye olma hakkina da sahiptir; milli

takimlarda gorev yapan antrendrler ayrica kamp ve misabaka sdresince 6zel sigorta kapsamina alinrr.

Spor sézlesmeleri, sporcu ve antrendr gibi spor hukukunun sujeleriyle igverenleri arasinda kargilikli
sorumluluk doguran mukaveleler olarak tanimlanir ve Tirk Borglar Kanunu'ndaki hizmet sézlesmesi
tanimina dayanir: isginin igsverene bagimli olarak is gérmeyi, isverenin de buna karsilik Gcret 6demeyi
Ustlendigi, baslangi¢ ve bitis tarihi belirli oldugu igin belirli sireli sayillan sézlegsmelerdir. Futbolda
sporcu sézlesmesinin sekli Turkiye Futbol Federasyonu tarafindan Profesyonel Futbolcu Sézlesmesi
ve Profesyonel Futbolcu Gegici Transfer Sézlesmesi adlari altinda belirlenirken, basketbol, hentbol ve
voleybol federasyonlar kendi liglerinde kulUplerin sporcularla belirlenmis tek tip sézlesme Uzerinden
anlasmasini sart kosar. Antrendrler ise yalnizca kullplerle degil, kisisel antrendrllk iligkisi icinde,
gercek ve 6zel hukuk tlzel kisilerince kurulan spor tesislerinde ve Spor Hizmetleri Genel MUdurligu
blnyesinde de sézlesmeli calisabilir; Ozel Beden Egitimi ve Spor Tesisleri Yénetmelidi, tesis
isletmecisinin en az ikinci kademe antrendrlik belgesine sahip bir calistiriciyla yillk s&zlesme
yapmasinive bu sézlesmeyiilgilifederasyona ya da il midirligine bildirmesini zorunlu kilar.

Spor hukukunun bir bagka 6nemli alani sporda siddet ve dizensizligin dnlenmesine yénelik mevzuattir.
Turkiye, Sportif Karsilagmalarda Seyircilerin Siddet Gdsterilerine Dair Avrupa S&zlesmesi'ni 1986 yilinda
imzalamig, s6zlesme 1991'de i¢ hukukun baglayici bir pargasi haline gelmistir. Bu gergevede 2004
yllinda yUrlrlige giren 5149 sayili Kanun'un yerini 2011'de, kapsami misabaka alanlarinin disina,
taraftarlanin toplandigi yerlere ve gidis-gelis glzergahlarina kadar genigleten 6222 sayili Sporda
Siddet ve Dizensizligin Onlenmesine Dair Kanun almistir; bu kanun sike ve tesvik primini de yasakli
fiiller arasinda sayar ve ihlallere seyirden men, para cezasl ve hapis cezasi gibi kademeli yaptirnmlar
6ngorlr. Kanunun getirdigi dnlemlerden biri, bugiin yalnizca Stper Lig ve 1. Lig misabakalarinda
kullanilan Passolig elektronik bilet uygulamasidir.

Dopingle micadele de antrendrleri dogrudan ilgilendiren bir baska mevzuat alanidir. Diinya Dopingle
Mlcadele Ajansi dopingi, yasakli madde kullanmindan numune vermeyi reddetmeye, doping
kontrollinl engellemekten cezall bir sporcu destek personeliyle is birligi yapmaya kadar uzanan bir
dizi kural ihlali Gzerinden tanimlar. Tarkiye'de bu kurallarin uygulanmasindan, Turkiye Milli Olimpiyat
Komitesi'nin 2011'de Spor Genel Midurligu ile imzaladigi protokolle kurumsallagsan Tlrkiye Dopingle
MUlcadele Komisyonu sorumludur; bu komisyon doping kontrolleri yapar, egitim toplantilar dizenler
ve ulusalile uluslararasi kurumlarlais birligiiginde galisir.
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Bu mevzuatin uygulanmasindan dogan uyusmazliklarin ¢6zim yeri ise tahkimdir. Anayasa'nin 59.
maddesine eklenen fikra, spor federasyonlarinin yénetim ve disipline iliskin kararlarina karsi yalnizca
zorunlu tahkim yoluna basvurulabilecegini, tahkim kurulu kararlarinin kesin oldugunu ve bu kararlara
kars! hicbir yargi merciine gidilemeyecegini hikme baglar. Turk spor hukukunda birbirinden bagimsiz
iki tahkim kurulu vardir: 6zerk yapisi nedeniyle kendi tahkim kurulunu igleten Turkiye Futbol
Federasyonu ve bagmsiz ile bagl federasyonlar binyesindeki antrendr, sporcu ve kullpleri
ilgilendiren uyusmazliklara bakan Spor Hizmetleri Genel Midurligui Tahkim Kurulu. Bu kurul yedi asil ve
yedi yedek Uyeden olusur, Uyelerin besi hukukgu ikisi spor alanindan gelir ve doért yilligina
gdrevlendirilir; federasyon veya disiplin kurulu kararinin bildiriminden itibaren on giin igcinde dilekgeyle
basvurulur, kargi taraf on glniginde cevap verir ve kurul kararini gerekgeli bicimde agiklar. Antrendrlik
meslegini kullp, federasyon ya da Genel Midirlik bilnyesinde icra eden herkes igin bu kurul,
mevzuattan dogan bir uyusmazligin nihai ve tek ¢ézim merciidir.
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5. SPOR YONETIMiI llI icindekiler
5.8 - Spor Pazarlamasi

Spor Pazarlamasinda Hedef Kitle, lletisim ve Deger
Uretimi

KISACA

Spor pazarlamasi, spor 6rgltinln yalnizca bilet, Grin ya da Uyelik satmasi dedil, hedef kitleyle
strdarilebilir bir degeriliskisi kurmasidir. Uglincli kademe spor yénetimi gergevesinde bu baslik
ozellikle halklailigkiler, iletisim, imaj ve hedef kitle kavramlariyla birlikte anlasilir. Bir spor kultbu,
organizasyon ya da antrendrlik hizmeti; sporcu, veli, taraftar, sponsor, medya ve yerel cevreyle ayni
bicimde konusamaz. Pazarlama dili bu farkl gruplarin beklentisini tanimayi, dogru mesajiuygun aragla
iletmeyive kurumun gtivenilirligini korumayi gerektirir. Sporun duygusal baglilik Gretmesi pazarlamayi
gucliU kilar; fakat ayni 6zellik, abartili vaat, yanlis konumlandirma ve given kaybi riskini de blyttar.

Spor pazarlamasi, spor yonetimi icinde hedef kitleyle kurulan iligkinin planli ve deger odakl héale
getiriimesidir. Bu iligki yalnizca ticari satig Uzerinden kurulmaz. Bir spor érgutl sporcuya hizmet sunar,
velinin glvenini kazanir, taraftara aidiyet duygusu verir, sponsora géranurlik ve anlaml ortaklik énerir,
medya ve toplumla da kurumsal imajini paylasir. Bu nedenle spor pazarlamasini yalnizca reklam ya da
kampanya olarak gérmek dar bir bakistir. Pazarlama, spor érgitindn kimlere seslendigini, ne vaat
ettigini, bu vaadi hangi iletisim araclariyla destekledigini ve hedef kitlenin tepkisini nasil
degerlendirdigini birlikte ele alir.

Uciincl kademe spor yénetimi bilgisinde pazarlama, halkla iliskiler ve iletisim basliklanyla i ice geger.
Halkla iliskiler kurumun hedef kitleleriyle iligkilerini dizenlerken, pazarlama y&nli halkla iligkiler satis,
katiim, baglilik ve marka gorinUrliga gibi daha somut amacglar destekler. Bu ayrim antrendr igin de
6nemlidir. Bir kulibln altyapl programini anlatirken kullanilan mesaj, yalnizca antrenman saatlerini
bildirmekten ibaret degildir; cocugun glvenligi, gelisim ortami, antrendr kadrosu, iletisim seffafligi ve
kulibUn degerleri de mesajin pargasidir. Hedef kitleye kurumla ilgili bilgi vermek, ilgi uyandirmak,
olumluimaj olusturmak ve sempati gelistirmek pazarlamailetisiminin temel sonugclari arasinda gérulur.

Spor pazarlamasinin ayirt edici yonu, spor deneyiminin cogu zaman duygusal ve toplumsal bir anlam
tasimasidir. Taraftar tuttugu takimla, sporcu ait oldugu kullple, aile cocugunun gelisim ortamiyla
ozdeslesebilir. Bu gicli bagd, dogru yonetildiginde uzun slreli sadakat olusturur; yanls yonetildiginde
ise hayal kirikligi hizla glven kaybina dénlsebilir. Bu ylizden spor pazarlamasinda mesajin samimi,
tutarl ve gercek hizmetle uyumlu olmasi gerekir. Antrendrlik hizmetinde kalite yalnizca vaat edilen
basariyla degil, iletisimin acgikligi, geri bildirimin dizenliligi ve sporcunun gelisimine gdsterilen 6zenle
de algilanrr.

Pazarlama slrecinde hedef kitleyi tanimak ilk adimdir. Spor érgiti kime ulagmak istedigini bilmeden
dogru arag segcemez. Basili materyal, medya iligkileri, cevrim i¢i duyurular, sosyal medya, toplantilar,
etkinlikler ve yuz yUze iletisim farkli kitlelerde farkl etki Gretir. Antrendrin rolt burada yalnizca teknik
uzmanlik degildir; kullandigi dil, beden dili, dinleme becerisi ve kriz anindaki tutumu da hizmetin
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pazarlama degerini etkiler. Bu nedenle spor pazarlamasi, sahadaki kalite ile iletisimdeki gtvenilirligi
birbirine baglayan bir yénetim becerisidir. lyi pazarlama, olmayan bir dederi varmis gibi géstermek
degil, gercekten sunulan spor hizmetinin dogru kitleye dogru bigcimde anlatiimasini saglamaktir.
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5. SPOR YONETIMiI llI icindekiler
5.9 - Rekreasyon Yonetimi

Rekreasyon Yonetiminin Tarihsel Gelisimi, Yonetici
Duzeyleri ve Hizmet Tlrleri

KISACA

Rekreasyon, serbest zamaniginde gondilli katilimla gerceklestirilen eglenceye dayali aktiviteler
butinudur; rekreasyon yénetimiise bu aktiviteleri sunanisletmenin fiziksel, finansal ve insan
kaynaklarinin biramag dogrultusundaise kosulmasidir. Rekreasyon yénetimi anlayisi 1800 lerin
sonunda sehirlesmenin olumsuz etkilerini gidermek amaciyla dogmus, 1930-1950 arasinda
ekonomik buhran sonrasi kamu destegiyle kurumsallasmis, 1960-1970'lerde toplumsal kabul
kazanmig, 1980 sonrasindaise artan gelir diizeyi ve kentlesmeyle birlikte hem kamunun hem &zel
sektorinilgisini gekmistir. Bir rekreasyonisletmesinde ydnetilmesi gerekenikitemel bilesen
isletmenin kendisi ve sundugu etkinliktir; bu strecte alan, orta ve st dlizey yoneticiler farkli
sorumluluklar Gstlenir. Rekreasyon hizmetleri spor, turizm, yerel ydnetim, agik alan, aligveris, terapatik,
is yeri, kampus ve askerirekreasyon gibi pek ¢ok tiire ayrilir ve kamu, 6zelile génilli sektér olmak
lzere l¢ temel sektor araciliglyla sunulur.

Rekreasyon, serbest zamaninigindeki potansiyel birzaman diliminde gonulld katilimla gergeklestirilen,
eglenceye dayall aktiviteler batlinU olarak tanimlanabilir. Rekreasyon yénetimi ise bu aktivitelerin
sunuldugu isletmenin amacina ulasabilmesi icin fiziksel, finansal ve insan kaynaklarinin planlanmasi,
orgutlenmesi, yéneltiimesi, koordinasyonu ve kontrolidulr. Rekreasyon yénetiminin tarihsel gelisimi,
1800'lerin sonu ile 1900'lerin basinda bireylerin refah dizeyini artirma amaciyla hazirlanan rekreatif
aktivitelerle baslar; bu dénemde sehirlesme, sosyoekonomik farkliliklar, gé¢ ve sanayilesmenin
yarattigi olumsuzluklari gidermek amaciyla parklar, agik alanlar ve rekreasyon merkezleri kurulmustur.
1930 ile 1950 vyillari arasinda, dlnyayi etkisi altina alan ekonomik buhran sonrasinda hikimetler ve
yerel ydnetimler gesitli kuruluglara rekreasyon faaliyetlerini organize edebilmeleriigin finansal destek
saglamig, bu ddénemde rekreasyon ydnetiminin ilk kitaplan da yazimistir. 1960 ile 1970 yillan
rekreasyonel aktivitelerin faydalarinin toplum tarafindan daha iyi anlasildigi, rekreasyon kurum ve
kuruluslarinin bircok Ulkede hayata gecirildigi bir dénem olmustur. 1980 sonrasinda ise artan gelir
dizeyi, calisma hayatinin getirdigi yogun stres ve artan kentlesme, rekreasyona olan talebi
ylkseltmis; bu talep hem kamu hem de &zel sektdrin rekreasyon ydnetimine daha fazla agirlik
vermesine yol agmistir.

Rekreasyon ydnetiminde bir isletmenin sahibi ya da calisani olan antrendrler ve aktivite liderleri,
sonugcta iki temel bileseni ydnetmek durumundadir: rekreasyon isletmesinin kendisi ve bu igsletmenin
driin olarak sundug@u etkinlik ve aktivite. Bu iki bilegenin yonetilmesinde farkl diizeylerde ydneticiler
gorev alir. Alan ydneticileri, aerobik ya da dans egitmenligi gibi dogrudan hizmet saglama sorumlulugu
taslyan, genellikle diger ¢alisanlarin denetiminden sorumlu olmayan girig dlizeyi pozisyonlardir. Orta
dizey yoneticiler, departman sorumlusu olarak istihdam edilr ve hem programlarin
koordinasyonundan hem de alt diizey yéneticilerin denetiminden sorumludur. Ust diizey y®neticiler
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ise genel mudur, baskan ya da baskan yardimcisi gibi pozisyonlarda, finansal kaynaklarin temini,
merkezlerin planlanmasi ve yénetim iglevlerinin genel ¢ergevesinin ¢iziimesinden sorumludur; butge
hazirlamak, dncelik ve hedefleri belirlemek, tesislerin gelisimini denetlemek ve resmiya da gayriresmi
sikayetleri degerlendirmek bu diizeyin baslica gbrevleri arasindadir.

Rekreasyon hizmetleri ¢cok cesitli tlrlerde sunulur; kaynak metin bunlar spor rekreasyonu, turizm
rekreasyonu, yerel yénetim rekreasyonu, ac¢ik alan rekreasyonu, aligveris rekreasyonu, terapatik
rekreasyon, is yeri rekreasyonu, kampUs rekreasyonu ve askerirekreasyon gibi basliklar altinda siralar.
Bu hizmetlerin yénetiminde gdzetiimesi gereken sorumluluklar arasinda yayginlk, essizlik,
karmasikligin dogru ydnetilmesi, hizmetin uzantilarinin goézetilmesi, verimli galigsma, esneklik ve maliyet
etkinligi sayilabilir. Hizmetin hangi kesime -6rnegdin genglere ya da calisan kadinlara- yonelik
olacaginin belirlenmesi, yani hedef kitle analizi, rekreasyon yonetiminde pazarlama stratejisinin
sekillendigi kritik bir karardir; ydnetim énce pazar bélimlere ayirmak, ardindan bu bélimlerden birini
ya da birkagini hedef pazar olarak se¢mek durumundadir, ¢ink hizmetin Ustin yanlarn ancak dogru
kesime yoneldiginde en verimli etkiyi yaratir.

Rekreasyon hizmetlerinin sunuldugu endUstri, bos zaman ve rekreasyon endustrisi modeli iginde
kamu, 6zel ve gonlllli sektdr olmak Uzere U temel sektdre ayrilir. Bu sektdrlerin sundugu hizmetlerin
ana unsuru olan aktiviteler ise yalnizca U¢ temel aragla -spor, sanat ve kiltirle- yapilandirilabilir;
hizmetin tlketiciye satisi sirasinda bu araglarin sosyal, saglik ya da egitim agirlikli bir aktivite olarak
nitelendiriimesi, tlketicinin karar verme sUrecini kolaylastirabilir. Spor ve rekreasyon uzmaninin bu
sektdrler icindeki rolU liderlik, danigmanlik, isletme ydnetimi, etkinlik ydnetimi, proje ydnetimi,
tutundurma uygulamalari ile tedarik ve Uretim faaliyetlerini kapsayan genis bir yelpazeye yayilir; bu
genis sorumluluk alani, rekreasyon yénetiminin tek bir teknik beceri degil, ydnetim biliminin tim temel
islevlerini bir arada gerektiren btlnllkicinde bir alan oldugunu gdsterir.
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