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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERI IV icindekiler
1.1 Antrenman Biliminin Temel Kavramlan

Elit Dliizeyde Antrenman Biliminin Giincel Kavramlarn:
Yuklenme Takibi, Fonksiyonel Antrenman ve
Toparlanma

KISACA

Elit ve olimpik diizeyde galisan bir antrendrigin antrenman bilimi artik yalnizca ne kadar ¢alisildigini
degil, o calismanin sporcuda ne kadar iz biraktigini da bilmeyi gerektirir. Bu ylizden antrenman ytku i
ve dis yUk olarak ikiye ayrilir: dis yik antrenmanin kendisi, yani hiz, mesafe, GPS verisiya da gl¢
ciktistyla dlcllen kisimdir; i¢ yiik ise bu yliklenmenin organizmada yarattigi kalp atim hizi, kan laktati ve
algilanan zorluk gibi cevaptir. ikisinin birlikte takip edilmesi, sporcuyu asir antrenman riskine
sokmadan siperkompanzasyonun olugsmasini mimkun kilar. Aynidénemde antrendérlerin gindemine
giren fonksiyonel antrenman, tek kasi degil hareketi egitmeyi, dolayisiyla sporcunun sahadaki gergek
ihtiyacina yaklasmayi hedefier ve dncesinde bir hareket degerlendirmesiyle sporcunun kisithliklari
belirlenir. Elektriksel kas uyarisi, aktivasyon sonrasi potansiyasyon ve titresim gibi alternatif yontemler
geleneksel antrenmani tamamlayici araglar olarak kullanilirken, toparlanma da artik aktif ve pasif
stratejilerle bilingli sekilde yonetilir; antrenmana uzun sire ara verildiginde ortaya gikan detraining ise
bu yénetimin neden hi¢ ihmal edilmemesi gerektigini gdsterir.

Bir antrendriin en 6nemli amaci dodru zamanda dogru performansi ortaya ¢ikarmaktir ve bunu
yalnizca dogru yontemi segerek dedil, o yontemi dogru siddette, dogru siklikta ve dogru zamanda
uygulayarak basarabilir. Bu ylzden antrenman biliminin gtincel kavramlari, antrenman yUkinin ne
oldugunu ve nasil takip edilecegini anlamakla baslar. Antrenman yika dis yUk ve i¢ yik olmak Uzere
ikiye ayrilir. Dis yik, sporcunun maruz kaldigi belirli siddet, siklik ve hacimdeki toplam is miktaridir ve hiz,
kat edilen mesafe, glc ciktisi, ivmelenme ya da GPS élciimleri gibi araclarla izlenir. ic yiik ise bu dis
yuklenmenin organizmanini¢ dengesinde yarattigi fizyolojik ve psikolojik degisimdir; kalp atim hizi, kan
laktati, oksijen tlUketimi ve algilanan zorluk derecesi bu i¢ yukin en yaygin g&stergeleridir. Bir
antrendrin yalnizca dis yika takip ederek yorgunlugu kontrol edebilecegdini dlisiinmesi yanilticidir,
¢Unkl ayni dig yiklenme farkll sporcularda beslenme, uyku ya da duygusal durum gibi etkenler
yuztnden farklii¢ cevaplar dogurabilir. Bu nedenle i¢ ve dig yikin birlikte degerlendiriimesi, bir sonraki
ylklenmenin ne zaman ve ne siddette yapilacagina karar vermenin en givenilir yoludur; bu planlama
optimal yapilamadiginda sporcu bir sonraki yiklenmeye yorgunken maruz kalir ve asiri antrenman
sendromu riski dogar. Uygun siddet ve ydntemle yapilan ylklenme ise slperkompanzasyonun
olusmasina zemin hazirlar.

Bu glincel yaklasimlarin bir diger ayagi fonksiyonel antrenmandir. Fonksiyonel antrenman geleneksel
kuvvet antrenmanini tamamlayici nitelikte olup, kas kuvvetiyle birlikte eklem stabilitesini, dengeyi ve
hareket acikligini da dikkate alarak viicudu bir btiin olarak antrene etmeyihedefler; bu ylizden amagli
antrenman olarak da adlandirlir. Sagital, frontal ve transvers dizlemlerde gerceklesen durma-
hareket etme, seviye degistirme, rotasyon ve itme-¢ekme gibi dort temel hareket Gzerine kuruludur
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ve genellikle ayagin ya da elin zemine temas ettigi kapall kinetik zincir egzersizlerinden olusur.
Fonksiyonel kuvvet gelistiriimeden énce sporcunun tim eksenlerdeki hareketlerinde bir kisithlik olup
olmadiginin belirlenmesi gerekir; bunun icin yaygin olarak kullanilan Fonksiyonel Hareket
Degerlendirmesi Testi derin squat, engel adimi, ileriye diiz ¢okme, omuz hareketliligi, aktif diz bacak
kaldirma, gévde stabilite sinavi ve rotary stabilite gibi yedi hareketi puanlayarak sporcunun spor
yaralanmasiriskini ortaya koyar; disik puan alinan bélgelere 6nce mobilite, sonra stabilite egzersizleri

uygulanr.

Geleneksel ydntemlerin yanina son yillarda birka¢ alternatif antrenman yéntemi daha eklenmistir.
Elektriksel kas uyarisi, deri Uzerinden verilen elektrik akimlariyla kas ve sinir aktivasyonu olusturarak
Ozellikle rehabilitasyon sonrasi kuvvet kazaniminda ve uzun hareketsizlik ddnemlerinde kas katlesinin
korunmasinda kullanilir; etkinligi blyUk él¢clide sporcunun elektriksel uyarana gdsterdigi toleransa
bagldir. Aktivasyon sonrasi potansiyasyon, agir bir kuvvet egzersizinin hemen ardindan patlayici
hareketlerde ortaya c¢ikan gegici kuvvet artisini ifade eder ve halter, sprint ile sigrama gibi patlayici
branglarda performansi ylkseltmek icin kullanilir; burada kritkk nokta &n ylklenmeden sonraki
dinlenme siresinin yorgunluk ile potansiyasyon arasindaki dengeyi dogru yakalayacak sekilde
ayarlanmasidir. Titresim antrenmaniise bir platform araciligiyla viicuda uygulanan mekanik salinimlarla
kas kontraksiyonlarini artirir ve kuvvet, sicrama, esneklik ile denge Uzerinde olumlu etkileri oldugu
bildirilmistir.

Toparlanma slreclerinin planlanmasi da antrenman biliminin ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir. Aktif
toparlanma yaklasiminda dinlenme gunleri, distk siddetli antrenman gunleri, taper uygulamalari ve
aktif dinlenme periyotlan kullanilarak yorgunluk y&netilirken, pasif toparlanma yéntemleri arasinda
masaj, soguk ve sicak su uygulamalari, kompresyon giysileriile kriyoterapi yer alir; bu yontemlerin her
biri farkli fizyolojik mekanizmalar Gzerinden ¢aligsa da ortak amaclar sporcuyu bir sonraki yiklenmeye
hazir hale getirmektir. Toparlanmanin ihmal edilmesinin karsiligi ise detrainingdir; antrenmana hastalik,
sakatlik ya da sezon bitimi gibi nedenlerle uzun silre ara verildiginde daha 6nce kazanilmig 6zelliklerin
kaybedildigi bu slreg, dayanikliik performansinda kuvvet performansina gére daha hizli gézlenir ve
bUyUkligl sporcunun antrenman gec¢misine ve verilen aranin uzunluguna goére degisir. Batln bu
kavramlar bir arada degerlendirildiginde, elit diizeyde antrenman biliminin artik yalnizca ¢aligmanin
miktarini degil, o calismanin nasil izlendigini, nasil ¢cesitlendirildigini ve nasil korundugunu da kapsadigi
goraldr.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERI IV icindekiler
1.2 - Antrenman ilkeleri

Antrenman _i_IkeIerinin Elit Dlizeydeki Karsiligi: Asamali
Yuklenme, Ozgiilliik, Bireysellik ve Tersinirlik

KISACA

Elit dUzeyde calisan bir antrenérigin antrenman ilkeleri artik soyut tanimlar dedil, planlama kararlarinin
icine gomuli somut segimlerdir. Kaynak metin, biyolojik bir sistemin zamanla mekanik ya da
matematiksel bicimde dogrusalilerlemesinin mimkin olmadigini, bunun yerine déngisel ve dalgali
bir yiklenme modelinin gerekli oldugunu vurgular; bu, agsamali yiklenmenin ileri dlizey sporcuda nasil
islediginin somut karsiligidir. Fonksiyonel antrenmanin spora 6zgl olmailkesiyle bagdastirimasive
dayaniklilik antrenmanlarinda bransa 6zgU hareket kaliplarinin vurgulanmasi, 6zgullik ilkesinin bu
kademedekiyansimasidir. Antrenéri planlamada en ¢ok zorlayan konunun sporcunun yasi, cinsiyeti,
kas dengesive kas simetrisi gibi bireysel farkliliklar oldugu agikga belirtilir; bu da bireysellestirme
ilkesinin elit sporda neden basit bir tercih degil, planlamanin merkezinde bir zorunluluk oldugunu
gdsterir. Antrenmana uzun sure ara verildiginde kazanilmig ézelliklerin kaybolmasiise tersinirlik
ilkesinin en somut kanitidir.

Alt kademelerde antrenman ilkeleri genellikle asamali yiklenme, bireysellik, 6zgullik, cesitlilik ve
tersinirlik gibi kavramlarin tanimlariyla égretilir. Elit ve olimpik dizeyde ¢alisan bir antrendr igin ise bu
ilkeler artik ezberlenecek tanimlar degil, her antrenman planinda somut bir karsiligi olmasi gereken
kararlardir. Kaynak metin bunu acgikga ortaya koyar: periyotlamanin temellerinden biri olarak,
biyomotor yeteneklerin gelistirimesi ve teknik-taktik faktorlerin iyilestirilmesinin, dnceden olugsmus
yapisal ve islevsel adaptasyonlara dayanarak agsamali bigcimde antrenman uyaraninin yogunlugunun
arttinldigi ilerici bir yaklagim gerektirdigi belirtilir. Ancak bu ilerlemenin dogrusal ve matematiksel bir
cizgi izlemesi beklenmemelidir; kaynaga gdre biyolojik bir sistemin zamanla mekanik bir sekilde
ilerlemesi pek olasi degdildir ve bunun yerine sirekli, pozitif morfo-fonksiyonel adaptasyonlar
saglamak icin dongisel, dalgall ve kendi kendine ayarlanan bir yiklenme modeli uygulanmalidir.
Nitekim yeni baslayan sporcularda yUkl zamanla diz bir ¢izgide artirmak ise yarasa da, orta ve ileri
diizey sporcularda bu dogrusal ylkleme asin yliklenme saglamakta yetersiz kalir; bunun yerine
haftadan haftaya artan-azalan-asamali ya da diz yiklenme &rintileriyle dalgalandinimis bir makro
doéngi kurgusu tercih edilir. Asamali yliklenme ilkesinin elit dizeydeki karsiligi iste tam olarak bu
dalgall, kendikendini ayarlayan yapidir.

Ozgllltik ilkesi de bu kademede soyut bir slogan olarak dedil, dodrudan antrenman secimlerinin
gerekgesi olarak karsimiza cikar. Fonksiyonel antrenman anlatilirken, bir sporcunun kuvvetini spora
6zgl hareket 6rintlleriyle gelistirmesinin, antrenman ilkelerinden spora 6zgl olmailkesiyle dogrudan
bagdastirilabilecegdi belirtilir; ¢lnkld fonksiyonel kuvvet, sporcunun sahada kullandigi temel
hareketleri iceren tekniklerde ortaya koyabildigi kuvvettir ve bu nedenle her spor bransginda
gelistiriimesi gereken temel bir zorunluluktur. Ayni mantik dayaniklilik antrenmani icin de gecerlidir:
sporcunun yarigsma ya da misabaka sirasindaki hareketleriniiceren alistirmalarla antrenman yapilmasi
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hem dayaniklilik performansinin gelismesini hem de fizyolojik adaptasyonun saglanmasini mimkadn
kilar; kaynak metin bunu acikca, ne kadar bransa &6zglu hareket kaliplaryla antrenman yapllirsa
sporcunun performansinda o kadariyilesme olacagi seklinde ifade eder.

Bireysellik ilkesi ise kaynagin kuvvet antrenmani boéliminde antrendrlerin planlamada en ¢ok
zorlandigi konu olarak dogrudan adlandirilir. Bu bireysel farkliliklar cinsiyet ve yas gibi degistirilemeyen
degiskenleri igerdigi gibi, sporcunun kas dengeleri ve kas simetrileri gibi daha dinamik strecleri de
kapsar ve her ikisinin de antrenman planlamasinda géz éninde bulundurulmasi gerekir. Bu bireysellik
yalnizca kuvvet antrenmaniyla sinirl degildir; farkli yas gruplari ve cinsiyetler icin ayri kisa, orta ve uzun
vadeli planlama modellerinin kurulmasi gerektigi, sporcunun antrenman geg¢misinin, bransinin ve hazir
bulunusgluk dizeyinin bu planlamayl dogrudan sekillendirdigi vurgulanir. Béylece bireysellik ilkesi, elit
dlizeyde tek bir programin herkese uygulanamayacaginin, her sporcuigin ayri bir yol haritasi kurulmasi
gerektiginin gerekgesihaline gelir.

Cesitlilik ilkesi de periyotlama yéntemlerinin coklugunda somutlasir. Ayni biyomotor yetenegin
gelistirimesinde karmasik, sirali ya da sarkag¢ yaklasimi gibi farkli programlama bigimlerinin var olmasi
ve her birinin belirli bir spor yapisina ya da sporcu deneyimine goére secilmesi gerektigi anlatilir; tek bir
yéntemin uzun slire degismeden tekrarlanmasi, gelisimin platoya girmesine yol agabilir. Son olarak
tersinirlik ilkesi, kaynagin ayr bir baslik olarak ele aldigi detraining kavraminda en agik érnegini bulur:
antrenmana hastalik, sakatlik ya da sezon bitimi gibi nedenlerle uzun silre ara verildiginde, daha énce
antrenmanla kazaniimis 6zellikler kaybedilir ve bu kayip dayaniklilik performansinda kuvvet
performansina gére daha hizli gergeklesir. Bu bes ilke bir arada distnlldiginde, elit dizeydeki
antrenman planlamasinin aslinda sirekli olarak bu ilkeler arasinda bir denge kurma g¢abasi oldugu
goraldr.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERI IV icindekiler
1.3 - Yiiklenme ve Siiperkompensasyon

Fazlaya Tamlama ilkesi, Fitness-Yorgunluk Modeli ve
Superkompensasyonun Kuvvet Periyodizasyonundaki
Yeri

KISACA

Elit dizeyde yUklenme ve siiperkompensasyon, birbirinitamamlayan iki farkl kuramsal modelle
aciklanir. Fazlaya tamlamailkesine gére sireg ¢ fazdan olusur: 6nce yorgunluga bagli gegici bir
performans dislsl yasanir, ardindan toparlanmayla performans yliklenme 6ncesi dizeye ddner, son
fazdaise sporcu baslangig seviyesinin Gzerine gikar. Fitness-yorgunluk modeliise bu iki degiskenin
neden-sonug degil ters biriliskiicinde oldugunuileri slirer ve sporcunun hazir bulunuslugunu, ayni
anda var olan fitness dlizeyiile yorgunluk dlzeyinin farki (zerinden degerlendirir. Kuvvet
antrenmanlarinin periyodizasyonunda bu mantik, birikim, dénisim ve gergeklestirme fazlarindan
olusan blok yéntemiyle somutlasir: 6nce kas kesit alani blyttultr, sonra maksimal kuvvet gelistirilir, en
sonunda kuvvet glice donistaralir. Zirve performansa ulasmak icin kullanilan taper uygulamasinda
ise dncekiylklenmenin siddetive siiresine gére degisen, hacmin ylizde 50 ile 90 arasinda azaltildig
sureler 6nerilir.

Antrenman yUku ile toparlanma arasindakiiligki, elit sporda iki farkl kuramsal gcerceveyle aciklanir ve bu
iki gercevenin birbirinden ayirt edilmesi antrendriin yiklenme kararlarini dogru zamanlamasini saglar.
lk cerceve fazlaya tamlama ilkesi, yani siiperkompanzasyondur. Bu yaklasimda en &nemli husus
yiklenme ile dinlenme arasindaki iliskinin dogru ayarlanmasidir ve siireg (¢ fazdan olusur. ilk fazda
uyari olusturulur, yorgunluk ortaya cikar ve buna bagli gegici bir performans disisi yasanir. ikinci
fazda belirgin yorgunlugun ardindan toparlanma gergeklesir ve performans ylklenme déncesindeki
dlizeyine doéner. Son fazda ise sporcunun baslangigtaki performans dederinin Uzerine ¢ikmasi
beklenir; bu G¢lnci faz siperkompanzasyonun kendisidir. Bu ddng, elit sporcularinic yiklenmesinin
dogru takip edilmesini gerektirir; cinkl optimal olmayan ylklenme ve dinlenme araliklarinda sporcu
slUperkompanzasyonu tamamlayamaz ve bu durum hem performans dusidsine hem de spor
yaralanmasiriskinin artmasina yol agabilir.

Ikinci cerceve olan fitness-yorgunluk modeli ise farkli bir mantik dnerir. Bu modele gére sporcunun
hazir bulunuslugu, antrenman sonrasindaki fitness ve yorgunluk durumuna gére degerlendirilir; fazlaya
tamlama yaklagiminin fitness ve yorgunlugun bir neden-sonug iliskisi paylastigini varsaymasinin
aksine, fitness-yorgunluk modeli bu ikisinin ters bir iligki icinde oldugunuileri stirer. Bu nedenle fitness
seviyesini en Ust diizeye ¢ikaran ve ayni anda yorgunlugu en aza indiren stratejilerin, sporcunun hazirlik
durumunu optimize etmede en blylk potansiyele sahip olacad kabul edilir. iki yaklagim
karsilastinldiginda, fazlaya tamlama ilkesinin haftalik diizeyde degerlendirildiginde birikmis yorgunluk
problemini gbz ardi edebilecedi ve 6zellikle takim sporlarinda tim sporcularin toparlanma srelerinin
ayni varsayildigi gordldr; oysa sporcunun dayanikliik kapasitesi arttikga toparlanma hizi da
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artacagindan, antrenérin hangi modeli kullanirsa kullansin sporcunun mevcut performansi ile
yorgunluk ve toparlanma arasindakiiligkiyi bireysel olarak degerlendirmesi gerekir.

Bu iki modelin kuvvet antrenmani periyodizasyonundaki en somut karsiligi blok antrenman yéntemidir.
Bu ydntemde antrenman periyodu U¢ boélime ayrilir ve her boélimde farkl bir ézelligin gelistiriimesi
hedeflenir; ilk iki fazda siddet artarken hacim ters orantili bicimde duser. Birikim fazinda amag kasin
kesit alanini gelistirmektir ve bu gelisimin gergceklesmesi icin en az dért haftalik bir stre gerekir.
Doénustum fazinda hedef maksimal kuvvetin gelistiriimesidir; bu antrenmanlarin da en az dért hafta
sUrmesi, ancak dokuz haftanin Uzerine ¢ikiimamasi &nerilir, ¢linkl uzayan slre performansta
gerilemeye yol acabilir. Gergeklestirme fazinda ise gl ve patlayici kuvvetin gelistirimesi hedeflenir;
kuvvetin gice dénismesiiginiyimser bir bakisla iki haftalik, gercekci bir bakigla dért haftalik bir sreye
ihtiyag¢ duyuldugu belirtilir. Blok ydntemi tek bir misabaka ya da déneme yonelik zirve performans
hedefleyen sporcularda geleneksel yénteme goére daha fazla gelisim saglasa da, uzun slre
calisiimayan &zelliklerde kismi ya da tam bir detraining etkisi gorilebilecedi ve kisitl hazirlik dénemi
olan takim sporlarinda blyUk problemler yaratabilecegdi unutulmamalidir.

Slperkompanzasyon dongusunin misabaka oncesindeki pratik uygulamasi taperdir. Taper,
sporcuyu dinlendirmek ve mevcut potansiyelini ortaya koyabilmesini saglamak amaciyla is
seviyesinde azalma yapmak olarak tanimlanir ve slresi 6nceki yliklenmenin siddeti ile dogrudan
iliskilidir: dért haftalik bir yorgunluk birikimi icin yediile on gin arasinda yizde elli, G¢ ay ve daha uzun
sureliyUklenmelerigin onile yirmi gtin arasinda ylzde altmigile yetmis bes, ekstrem ylUklenmelerde ise
on dért ile yirmi sekiz gln arasinda ydzde altmis ile doksan oraninda hacim dustsu énerilir. Antrenman
siddetinin sdrdurtlmesi, taper déneminde bir detraining ortaminin olusmasini engellemek igin
dnemlidir. lyi uygulanmis bir taper sonrasinda performansta yaklasik ylizde (¢ civarinda, yiizde 0,5 ile
6 arasinda degisen bir artig beklenir; bu da taperin performansi sihirli bigcimde ylkselten degil, var olan
kapasiteyiortaya ¢ikaran bir arag oldugunu gdsterir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERi IV icindekiler
1.4 - Kuvvet ve Kuvvet Antrenmani

Kuvvetin Periyodik Siralamasi: Anatomik
Adaptasyondan Hipertrofiye, Maksimal Kuvvete ve
Glice

KISACA

Elit diizeyde kuvvet antrenmani, tek bir hedefe degil, birbirini besleyen bir siraya dayanir. Once
anatomik adaptasyon dénemiyle baglar ve kirisler gliclendirilir; ardindan kasin kesit alanini blyGtmeyi
hedefleyen hipertrofi antrenmanlari gelir ve burada mekanik gerim, metabolik stresile kas hasarinin
Ucu birlikte aranir. Sonrasinda maksimal kuvvet antrenmanlari devreye girer; bu antrenmanlar
hipertrofiden ¢ok kas-sinir koordinasyonunu gelistirir ve konsantrik, izometrik ile eksantrik kasilma
yontemleriyle farkli sekillerde uygulanabilir. Son asamada kuvvetin glice dénistirilmesi hedefienir;
burada glg, hizile kuvvetin carpimi olarak tanimlanir ve sporcunun hiz miyoksa kuvvet mi eksigi
oldugunu belirlemek icin hiz-kuvvet profili kullanilir. Kuvvet gelisim orani kavramiise sporcunun kisa
slirede ne kadar kuvvet Uretebildigini dlcer ve bircok spor hareketinin gerceklestigi slire gergek
maksimal kuvvet Uretimiicin gereken siireden ¢cok daha kisa oldugu igin 6zel bir nem tasir.

Elit dlizeyde kuvvet antrenmani planlanirken sporcunun bransi, sezonun hangi béliminde olundugu
ve bireysel farkliliklar gibi degiskenlerin dikkate alinmasi gerektigi vurgulanir; ancak bunun 6tesinde
kuvvetin kendisi tek bir &zellik degil, birbirini takip eden bir periyodik sira halinde ele alinir. Bu siranin ilk
basamagdi anatomik adaptasyon dénemidir. Bu dénemde amag kas kesit alanini blyitmekten ¢ok,
sporcuyu ileride uygulanacak ylksek yUkli ya da ylksek hizll antrenmanlara hazirlamak, kiris ve baglar
glglendirmek ve kullanilacak egzersizlerin teknigini 6gretmektir. Bu dénemde ortaya ¢ikan kuvvet
artiglar kas kitlesindeki blUylimeden ¢ok, motor Unitelerin daha fazla devreye girmesini saglayan kasigi
koordinasyon ile farkli kaslarin birlikte caligmasini saglayan kaslar arasi koordinasyondan kaynaklanir;
bu ylzden tecrlbesiz sporcularda sekiz ile on hafta siren dairesel antrenman yéntemi, tecribeli
sporculardaise U¢ ile bes haftalik dairesel ya da setleme ydntemleri &nerilir.

Anatomik adaptasyonun ardindan hipertrofi antrenmanlari gelir. Kastaki bUylUme, kas lifi sayisindaki
artistan degil, sarkomer igindeki myofibril sayisinin artmasindan kaynaklanir ve bu gelisimin
gergeklesmesiicin U¢ bilesenin bir arada saglanmasi gerekir: kasin yUk altinda gegirdigi streyle ilgili
mekanik gerim, ylklenmeye bagli metabolit birikimiyle ortaya ¢ikan metabolik stres ve kasta mikro
yirtiklara yol agan kas hasari. Bu antrenmanlarda yUk genellikle bir tekrarll maksimalin ylizde 65 ile 85'i
arasinda, tekrar sayisi ise 6 ile 15 arasinda tutulur; set arasi dinlenmenin bir ile iki dakika olmasi
Onerilirken, tek bir egzersizde giinlik bes setin Uzerine ¢ikmanin ek bir fayda saglamadigi, bu iliskinin
ters U egrisi seklinde degerlendirilebilecedi belirtilir. Setleme, artan siddetli setleme, slper set ve
drop set gibi farkli hipertrofi yéntemleri, sporcunun gelisim durumuna ve antrenman déneminin
amacina gore segilir.
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Hipertrofi déneminin ardindan maksimal kuvvet antrenmanlarina gegilir. Bu antrenmanlarda genel
olarak bir tekrara kadar dustlmesi hedeflenir ve kullanilan yUklerin ylksekligi nedeniyle en fazla alti
tekrara c¢ikilabilir; U¢ ile dért dakikalik uzun dinlenme aralar kas-sinir koordinasyonunun gelismesine
hizmet ederken hipertrofiye yol agcan mekanizmalar biyUk él¢ctde devre disi birakir. Maksimal kuvvet
farkll kasilima tipleriyle gelistirilebilir: konsantrik kasilmaya dayanan maksimum yidk metodu en az G¢
dort yillik kuvvet gegmisi gerektirirken, izometrik ydntemde diger yontemlere gore ylzde 10-15 daha
fazla yUk kullanilabilmesine karsin kuvvet gelisimi yapilan agiyla sinirli kalir; eksantrik yéntem ise
Ozellikle hamstring gibi eksantrik kuvvetin dnemli oldugu kas gruplarinda ve hipertrofik geligimin
durdugu Ust dlzey sporcularda tercih edili, ancak gecikmis kas agrisina yol acgabilecedi
unutulmamalidir. Piramidal ve basamakli artan yéntem gibi yaklagimlarla sporcunun her antrenimda
son sette en ylksek agirliga ulasmasi hedefienir; ancak tim maksimal kuvvet antrenmanlarinin dokuz
haftanin Gzerinde sirmesinin performansta gerilemeye yol actigi bildirilmigtir.

Bu siranin son basamagi gli¢ antrenmanlaridir. Gug, hiz ile kuvvetin ¢arpimi olarak tanimlanir ve bir
sporcunun ortaya koydugu glc performansini belirleyen iki unsur, karsi konulan yUk ile bunu ortaya
koyma hizidir. Sporcunun glce hiz Gzerinden mi yoksa kuvvet Gzerinden mi ulastigini belirlemek igin
hiz-kuvvet profili kullanilir; bu profilde sporcunun mevcut durumu ile beklenen performans
karsilastinlir ve ylizde degeri 100'Un altindaysa kuvvet eksikligi, Gstindeyse hiz eksikligi oldugu, buna
gore de maksimal kuvvet ya da hiz agirlikl antrenmanlarin énceliklendiriimesi gerektigi ortaya konur.
Elit sporcularda maksimal kuvvet ile gl¢ performansi arasindaki iliskinin dogrusal olmadigi, bu
nedenle kuvvet gelisim orani kavraminin énem kazandigi belirtilir; bu kavram sporcunun hizli bir
hareket sirasinda kuvvet tretme hiziniifade eder. Bir bireyin maksimal kuvvetini ortaya koyabilmesiigin
0,3 saniye ve Uzerinde bir sireye ihtiyaci oldugu halde, sprint gibi hareketlerde bu stre 0,08-0,10
saniye, uzun atlamada 0,11-0,12 saniye gibi cok daha kisa araliklarda kalir; bu fark, gi¢ sporlarinda
neden yalnizca maksimal kuvvete degil, kuvvetin ne kadar hizli Uretilebildigine de odaklaniimasi
gerektigini agikga gdsterir. Gl¢ antrenmanlarinda optimal ytkin genellikle bir tekrarli maksimalin
ylzde 60-80'i arasinda oldugu belirtilir ve farkl hizlarda, farkl yilklerde uygulanan karma bir
antrenman yaklasiminin farkli tipteki motor Gnitelerin devreye girmesine katki sagladigi vurgulanir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERi IV icindekiler
1.5 - Siirat ve Siirat Antrenmani

Suratin Fiziksel ve Norofizyolojik Temelleri: Kuvvet

Uretim Orani, Impuls ve Gerilme-Kisalma Ddngiisil

KISACA

Elit dUzeyde slrat, tek bir beceri degil, slirat, geviklik ve yon degistirmenin ayri ayri gelistiriimesi
gereken U¢ farkli fiziksel gereksinimin bir bilesimidir. Sprint dogrusal olarak maksimal hiza ulagmayi
gerektirirken, ceviklik algisal-biligsel karar vermeyiydn degistirme becerisiyle birlestirir. Bu becerilerin
ortak fiziksel temeli kuvvettir; ancak sportif hareketlerin gergeklestigi slre, sporcunun gergek
maksimal kuvvetini Uretmesiicin gereken siireden ¢ok daha kisa oldugundan, kuvvet Uretim oranive
impuls kavramlari &ne ¢ikar. Kuvvet tretim orani en kisazamanda en yUksek kuvveti Gretebilme
becerisini,impulsise Uretilen kuvvetin blyUkliguile bu kuvvetin uygulandigizamanin garpiminiifade
eder. Surat performansinin nérofizyolojik temelinde ise gerilme-kisalma dénglsU ve bunu aciklayan
yay-kUtle modeliyer alir; sprint hizindaki gelisim de adim uzunluguile adim frekansinin artisina bagldir.

Kort, salon ve saha sporlarinda oyunun blyUtk bd&lima dislk siddette gegse de, magin sonucunu
belirleyen anlar genellikle maksimal siddette gerceklestirilen kisa hareketlerdir; futbolcularin bir mag
boyunca yaklasik 700 yo6n degisikligi yaptigi, bunlarin elli tanesinin maksimal siddette oldugu,
hentbolda yon degistirme gerektiren hareketlerin oyunun fiziksel igeriginin ylizde 60'ini, basketbolda
ise ylzde 20'sini olugturdugu bildirilmistir. Bu nedenle antrenman biliminde sirat terimi tek bir beceriyi
degdil, birbirinden farkli biyomekanik gereksinimlere sahip ¢ ayr beceriyi kapsar. Sprint, dogrusal
olarak yiiksek hizlara ulasmayi ve bunu korumayi gerektirir. Yon degistirme becerisi, yavaslama ve
yeniden hizlanma igin gereken fiziksel kapasiteyi ifade eder. Ceviklik ise bu fiziksel kapasiteyi, gorsel
arama, sezinleme, karar verme ve tepki slresi gibi algisal-bilissel yeteneklerle birlikte kullanmayi
gerektirir; bu ylzden sprint antrenmani, yén degistirme ve c¢eviklik antrenmanindan biyomekanik
olarak farklidir ve her biri ayri ayri gelistiriimelidir.

Bu U¢ becerinin ortak fiziksel temeli kuvvettir, cinkd herhangi bir hareketi gerceklestirmek igin
sporcunun kuvvet uygulamasi gerekir. Ancak sportif aktivite sirasinda kuvvet Gretmek icin gereken
zaman son derece sinirlidir ve bu sinirlilik iki temel kavrami éne ¢ikarir. Kuvvet Uretim orani, en kisa
zamanda en yUksek kuvveti Uretebilme becerisidir ve patlayici kuvvet indeksi olarak da kullanilir.
impuls ise Uretilen kuvvetin blyikligu ile bu kuvvetin uygulandigi zamanin birlikte degerlendiriimesidir
ve kuvvet-zaman egrisinin altinda kalan alanin élgllmesiyle hesaplanir; impuls-momentum iligskisine
gdre impuls, bir nesnenin momentumundaki degisimin blyUkligund belirler. Bu iki kavramin énemi,
sporcunun gergek maksimal kuvvetini Uretmesi icin en az 300 milisaniyeye ihtiya¢ duyarken, bir¢cok
sportif hareketin O ile 200 milisaniye arasinda gerceklesmesinden kaynaklanir; bu nedenle
zamanlamanin belirledigi sportif ortamlarda kuvvet Uretim orani, sporcunun patlayici kuvvet becerisini
6lcmek icin en kullanigli araclardan biri olarak kabul edlilir. Sprint sirasinda yerle temas suresi boyunca
uygulanan kuvvetin zamani ve miktari da impuls olarak adlandirilir ve bu impulstaki degisim, sporcunun
ivmelenme ve yavaslama becerisiyle dogrudan iligkilidir; yon degistirme sirasinda gereken frenleme
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impulsu da ayni mantikla degerlendirilir ve yon degisim agisi ya da giris hizi arttikga bu impulsun
bUyUkligl de artar.

Sirat performansinin nérofizyolojik temelinde gerilme-kisalma ddénglsU yer alr. Bu doéngul, kas-
tendon kompleksinin hizli ve kuvvetli bicimde uzatildigi eksantrik bir asamanin ardindan reaktif sekilde
kisaldigi konsantrik bir asamayiifade eder ve kogsma, sicrama ile hizda patlayici degisimlericeren spor
dallarinda yaygin olarak gorUlir; bu becerinin elit sporcularda maksimal kuvvetten tamamen bagimsiz
bir performans bilegeni oldugu belirtilir. Gerilme-kisalma dénglsu kas-tendon davranigindan ve sinir
sistemine giden kuvvet ile gerilme geri bildiriminden faydalanir; bu iliskiyi agiklamak i¢in kullanilan yay-
kltle modelinde, sprint sirasinda bacak bir yay gibi davranir; ayak yere degdiginde yay sikisir, destek
asamasinin ortasinda en sikisik konumuna ulasir, itme segmentinde ise bu enerjinin geri dénustyle
sporcu ileriye dogru ydnlendirilir. Kuvvet ve sirat antrenmaninin bu slregte kullanilan kaslarin 6n
aktivasyonunu artirarak kas igciklerinin duyarliigini yikselttigi, bunun da daha blylk kas sertligi ve
tendon uyumlulugu yoluyla gerilme-kisalma déngistini destekledigi bildiriimektedir.

BUtlUn bu fiziksel ve nérofizyolojik temellerin pratikteki karsiligi kosu hizindaki gelisimdir. Sprint, kisa
mesafe ve suUrelerde maksimum ivmelenme veya hizda gergeklesen, eslestiriimis ugus ve destek
asamalarindan olusan bir diziadimdir ve sprint hizi, adim uzunlugunda ya da adim frekansinda saglanan
artigsla gelisir. Elit sprinterler ile yeni baglayan sprinterler arasindaki fark tek bir bilesene, uygulanan
dikey kuvvetin miktarina kadar izlenebilir; elit sprinterler bu kuvveti daha az temas sulresi icinde
drettikleri igin daha sk adim frekansina ve dolayisiyla havada daha uzun zaman gec¢irmeye sahip
olurlar. Bu bulgular, slirat antrenmaninin yalnizca kogma hizini artirmayi degil, kuvvetin ne kadar hizli ve
ne kadar verimli Gretildigini gelistirmeyi hedeflemesi gerektigini gosterir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERi IV icindekiler
1.6 - Dayaniklilik ve Dayaniklilik Antrenmani

Anaerobik Esikten interval Antrenmanina: Elit Diizeyde
Dayanikliigin Bilimsel Siniflamasi

KISACA

Elit dizeyde dayaniklilik antrenmani, sporcuya 6zel bir programin antrenman modu, sayisl, stresive
siddeti degiskenlerine gére kurulmasini gerektirir; hazir bir sablonu herkese uygulamak cogu zaman
etkisiz, hatta zararl sonuglar dogurur. Bu programin temelinde anaerobik esik kavramiyer alir; laktik
asit Uretimiile uzaklastinimasinin dengede kaldigi bu nokta, 6nce Conconi testi gibiydntemlerle
belirlenir, ardindan yenilenme antrenmanindan yogunintervale kadar altiayr antrenman bélgesibu
esigin yUzdeleri Uzerinden hesaplanir. Dayanikliik antrenmanlar disiik siddetlive ylksek siddetli
olmak Uzere ikiana grupta toplanir; disik siddetli grubun en 6nemli tyesi anaerobik esik
antrenmanlariyken, yiksek siddetliinterval antrenmanlariuzuninterval, kisa interval, sprintinterval,
tekrarli sprint ve oyun temelliantrenman olmak lzere bes farkli bicimde uygulanir ve her biri farkli bir
enerji sistemini hedefler.

Bir sporcunun performans gelisimi artik yalnizca teknik ve taktik &zelliklerin geligtirimesiyle sinirli
degildir; motorik &zelliklerden biri olan dayanikliik, uzun slreli yliklenmelerde yorgunluga karsi
koyabilme yetenegdi olarak bu gelisimin merkezinde yer alir. Etkili bir dayanikliik antrenmani igin
sporcuya 6zel bir program hazirlanmali ve bu program antrenman modu, antrenman sayisi, antrenman
sUresi ve antrenman siddeti olmak Uzere dort temel degiskene gdre kurulmalidir. Antrenman modu,
sporcunun yarisma sirasindaki hareketlerini iceren aktivite tiridir ve bransa ne kadar 6zgu olursa
performans gelisimi o kadar iyilesir. Antrenman sayisi, sporcunun antrenman durumuna ve sezonun
hangi déneminde olunduguna bagli olarak belirlenir; cok fazla antrenman sakatlanma ve asiri antrene
olma riskini artirirken ¢cok az antrenman da adaptasyonu olumsuz etkiler. Antrenman suresiile siddeti
ise ters orantiidir: yUksek siddetli antrenmanlar daha kisa, distk siddetli antrenmanlar daha uzun
strelerde uygulanir.

Bu programin bilimsel omurgasini maksimum oksijen tiketimi ve anaerobik esik kavramlari olusturur.
Maksimum oksijen tiketimi dayaniklilik performansinin en iyi géstergesi kabul edilir ve antrenmanlar
yoluyla ylzde 20-25 dizeyinde gelistirilebilir. Anaerobik esik ise kan laktat konsantrasyonunun énemli
bir artis gdsterdigi, laktik asit Gretimi ile eliminasyonu arasindaki dengenin korundugu en Ust nokta
olarak tanimlanir ve genellikle dért milimol laktat dizeyine karsilik gelir; laktat esigi ise iki milimol
dlzeyinde, dinlenik degerin Uzerine ¢ikilan noktadir. Bu esigi belirlemek icin kullanilan ydntemlerden
biri Conconi testidir: yaricapi 15,9 metre olan dairesel bir parkurda sporcu saatte 10 kilometre hizla
baslar, her 200 metrede hiz 0,5 kilometre artirlir ve sporcunun her kosu hizina karsilik gelen kalp atim
hizi kaydedilerek cgizilen grafikte egrinin kirlldigi nokta anaerobik esik olarak kabul edilir. Anaerobik esik
kosu hizi belirlendikten sonra bu hizin yizde 75'inden ylzde 105'ine kadar uzanan alti antrenman
bolgesi hesaplanir: yenilenme antrenmani, yaygin dayaniklilik, yogun uzun dayaniklilik, yogun kisa
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dayaniklilik, yaygininterval ve yoguninterval; her bélgenin kendine ézgu bir laktat hedefive silre araligi
vardrr,

Dayanikliik antrenmanlar genel olarak disik siddetli ve ylksek siddetli olmak Uzere iki ana sinifa
ayrilir. Dasuk siddetli dayaniklilik antrenmanlarinin en énemlisi anaerobik esik antrenmanlandir ve
bunlar kalbin pompalama kapasitesini gelistiren merkezi, kas hiicrelerinin oksijen kullanma yetenegini
gelistiren periferik etkiler yaratir. Yiksek siddetliinterval antrenmanlariise bes ayr kategoride ele alinir.
Uzun intervaller, maksimum oksijen tUketiminin ylzde 90-100'Unde yapllan bir ile sekiz dakikalik
kosulardir ve elit dizeyde toplam on ile otuz dakikallk calisma slresi hedeflenir. Kisa intervaller,
maksimum aerobik hiz kavramina dayanir; sporcunun kademeli olarak artan bir testi bitirdigi hiz
belirlenir ve bu hizin farkl ylzdeleri Gzerinden dikdortgen parkur, supramaksimal Eurofit ya da Tabata
gibi ydntemlerle antrenman kurgulanir. Sprint interval antrenmanlari, stratte devamlilik antrenmani
olarak da adlandirilir ve maksimal efor sergilenen 20-45 saniyelik sprintler arasina 1-4 dakikalik pasif
dinlenmelerin yerlestirildigi, agirlikl olarak anaerobik glikolitik enerji sistemini zorlayan bir formdur.
Tekrarl sprint antrenmalan ise 3-10 saniyelik kisa sprintleri bir dakika ve altindaki dinlenmelerle
tekrarlayarak sporcunun laktik asitli ortamda is yapabilme kapasitesini, kreatin fosfat depolarinin
yenilenme hizini gelistirmeyi hedefler ve bu yetenegdin en gii¢li belirleyicisi sporcunun bireysel
anaerobik gl¢ dlzeyidir. Son kategori olan oyun temelliintervaller, oyuna 6zgl taktiksel gelisime katki
saglamasi, teknigi desteklemesi ve darbe-yaralanma riskinin daha disik olmasi nedeniyle 6zellikle
takim sporlarinda tercih edilir.

Bu siniffamanin dogru kullanilabilmesi igin antrendriin sporcunun bireysel anaerobik esik degerlerini
once belirlemesi, ardindan antrenmanlari sezonun hangi déneminde olunduguna gdre planlamasi
gerekir; sezon basinda dustk siddetli dayanikliik antrenmanlari tercih edilirken yarisma yaklastikga
ylksek siddetliantrenmanlara agirlik verilir. Bireysel farkliliklar gézetilmeden herkese ayniantrenmanin
uygulanmasi, hedeflenen gelisimin gergeklesmemesine yol agar; bu nedenle elit dlizeyde dayaniklilik
antrenmani, énce dlgmeyi, sonra siniflandirmayi ve en sonunda dogru zamanlamayla uygulamayi
gerektiren bilimsel bir sirectir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERi IV icindekiler
1.7 - Hareketlilik (Esneklik)

Hareketlilik ve Esneklik Ayrimi: Fasya, Bag Doku ve Dort
Germe Yontemi

KISACA

Elit dizeyde hareketlilik ve esneklik iki farkli kavram olarak ele alinir. Hareketlilik, sporcunun
amaclanan postlrve pozisyona ulasma yetisininislevselligidir ve genellikle dinamik germe
alistirmalariyla gelistirilir; esneklik ise eklem ya da eklem serilerindeki olasi statik ya da dinamik hareket
genisligidir ve bu genislik tendon, bag ve eklem kapsiilii gibi bag dokularin, ézellikle de viicudu bir ag
gibi saran fasyanin elastikiyetine baglidir. Kas germesi pasif ve aktif olmak Uzere iki sinifa, uygulama
bicimine gdre ise statik, dinamik, balistik ve PNF olmak tzere dért ydnteme ayrilir; her ydntemin
performansa akut etkisi farklidir ve antrenman éncesinde dinamik, antrenman sonrasinda statik
germenin tercih edilmesi dnerilir. Esnekligi gelistiren germe protokollerinin belirli bir siklik, stre ve
dokuyu dogru hedefleme prensiplerine dayanmasi gerektigivurgulanir.

Antrenman ya da musabaka sirasinda viicudu kontrol edebilmek ylksek dizey performans icin temel
bir gereksinimdir ve bu kontrollin iki farkl bileseni vardir: hareketlilik ile esneklik. Hareketlilik,
amaglanan postlr ve pozisyona ulagsmak icin sporcunun yetisinin ya da yetisizliginin islevselligi olarak
tanimlanir ve genellikle dinamik esneklik ya da dinamik germe olarak ifade edilen aligtirmalarla
gelistirilir; bu aligtirmalarin sprint performansini gelistirdigi, sigramay artirdigi, gevikligi gelistirdigi ve
dinamik hareketlilik genigligini blylttigu bildirilmistir. Esneklik ise eklem ya da eklem serilerindeki olasi
mutlak statik ya da dinamik hareket genisligidir ve eklem yiizeyinin sekline, ligamentlerin uzunluguna
ve elastikiyetine, eklemle birlesen kaslarin elastikiyetine baglidir. Esneklikte pasif gerimigin en dnemili
katilimcilar tendon, bag doku kiliflari ve eklem kapsulidir; bu bag dokular hem viskoz hem elastik
Ozellik tasir ve bu iki 6zellik plastik geriime ile elastik geriime olarak adlandirnlir. Bag dokunun
uzamaslyla olusan mekanik zayifligin miktari, dokunun ne kadar sure gerildigine bagldir; bu yizden
dUslk siddetliesnetmeler, germe kuvvetinin yol actigi olumsuz etkiyi en aza indlirir.

Bu genisligin fizyolojik zemininde fasya kavrami yer alir. Fasya, deriyi, her kasi, organi ve siniri birbirine
baglayan, insan vicudunun surekli gerilimle iligkili bir ag seklindeki yumusak bag doku sistemidir;
eklem kapstilleri de fasyadan ayriimis halde butln eklemleri sarar, eklem ligamentleriyle etkilesime
girer ve eklemlerin sivi icermesine yardimci olur. Esnekligi gelistirici germe galigmalarinin on temel
prensibi arasinda germeyle nefes almayi senkronize etmek, dogru siklikla ve agrisiz germe yapmak,
yalnizca kasi degil fasyayl da germek ve ¢esitli dizlemlerde hareket etmek sayilir; bu prensipler belirli
bir dncelik sirasina gére degil, en basit hareket katmanindan en karmasigina dogru bir yaklagimla
dizenlenmistir.

Esnekligi artirmak icin uygulanan kas germesi, kimin gerdirdigine goére pasif ve aktif olmak Uzere iki
sinifa ayrilir. Pasif germede sporcu kendinirahat birakir ve gerdirmeye katkida bulunmaz; partnerya da

direng bantlan gibi disaridan bir kuvvetle, aktif limitlerin Gstiinde bir germe uygulanir. Aktif germede
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ise sporcu digsaridan yardim almadan, germe refieksini baslatmamak igin yavas bicimde kendi
hareketiyle gerilir. Bu sinfflamanin yaninda germe, uygulama yéntemine gére statik, dinamik, balistik
ve PNF olmak tzere dért bicimde ele alinir. Statik germe, hedeflenen kasa germe uygulandiktan sonra
belirli bir stire o pozisyonda beklemeyi kapsar; otuz saniyelik, bir ile (¢ set, haftada bes ile yedi gln,
glinde bir ya da iki kez uygulanan bir protokolin esnekligi gelistirmede etkili oldugu bulunmustur,
ancak bu yéntemin tendonlarin viskozitesini azaltabilecedi de belirtilir. Dinamik germe, sonunda
bekleme pozisyonu sergilenmeden uygulanir ve sporcu kontrolli hareketlerle eklem ve kaslar aktif
bicimde fonksiyonel hareket genisgliginde tutar; statik germeden daha spora 6zgl oldugu igin genel
Isinmanin igine yerlestirilir. Balistik germe, vicut uzvunun eklem hareket genisligi boyunca hizlica ileri
sUrUlmesiyle uygulanir ve momentumun antagonist kaslar tarafindan yakalanmasiyla gerilme olusur;
bu yodntem kasta gerginlige bagl sakatlk riski olusturabileceginden ¢ok tercih edilmez.
Propriyoseptif néromuskuler fasilitasyon yani PNF germe ise agonist ve antagonist kas gruplarinin
periyodik izometrik kasilmalarla dedistirilerek statik germenin sergilendigi ydntemdir ve otojenik ile
karsilikli inhibisyon olmak Gzere iki sinirsel mekanizmay:i kullanir; PNF germenin statik germeden daha
fazla esneklik kazanimi sagladigi bildirilmistir.

Bu dort yontemin performansa akut etkisi farklidir ve bu fark antrenman zamanlamasini dogrudan
etkiler. Egzersiz &ncesinde yapilan statik ve balistik germenin kuvvet ve hizperformansinda dislse yol
acabildigi, dinamik germenin ise sprint ve geviklik gibi performans degerlerini olumsuz etkilemedigi,
aksine gelistirdigi bulunmustur. Bu nedenle antrenman ve misabaka dncesinde isinma evresinde
dinamik germe alistirmalarinin, antrenman sonrasinda ise kaslarin toparlanmasina yardimci olacak
statik germenin tercih edilmesi 6nerilir; kas kisalmasinin ve kas-tendon btdnligindn korunmasi, hem
sakatlik riskini azaltmak hem de sporcunun bir sonraki yiklenmeye hazir hdle gelmesini saglamak
acisindan bu ayrimin dogru yapiimasina baghdir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERi IV icindekiler
1.8 - Koordinatif Yetiler ve Beceri Geligimi

Motor Becerilerin Hiyerarsik Yapisinda Koordinatif
Yetiler: Reaksiyon Suratinden Kinestetik Ayrimlamaya

KISACA

Koordinasyon, hedeflenmis hareket slirecinde merkezi sinir sistemiile iskelet kaslarinin isbirliginin
saglanmasidir ve buisbirligi kas icindekiintramuskuler koordinasyonile farkli kaslar arasindaki
intermuskuler koordinasyon olarak iki parcaya ayrilir. Motor becerilerin hiyerarsik yapi modelinde
koordinatif yetiler bes ana baslikta toplanir: reaksiyon sirati, denge, ritim duyusu, mekansal uyum ve
kinestetik ayrimlama; bu bese ek olarak hareket yeterligi ve hareketlerin senkronizasyonu adinda iki
koordinatif yeti daha tanimlanmistir. Koordinatif yetiler kalitimsal olsa da kendiliginden gelismez;
sinir-kas iliskisini farkli boyutlarda uyaracak etkinliklerle antrendrler tarafindan gelistiriimesi gerekir. Bu
yetiler gelistiriimediginde toplailiski kurma, ritim yakalama ya da degisen oyun durumlarina uyum
saglama gibi teknik beceriler oyunicinde eksik kalir.

Sportif performans sirasinda sergilenen hareketlerdeki problemleri engellemek icin hareketlilik,
stabilizasyon, esneklik ve koordinatif yetiyle ilgili caligmalar giderek blyiyen bir popdtlerlige sahiptir.
Koordinasyon, hedeflenmis bir hareket strecinde merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslarinin igbirliginin
saglanmasi olarak tanimlanir ve bu isbirligin kalitesi, hareket kontrolline ve buna bagl sinir-kas
streclerine dayanir. Bu isbirligi iki parcaya ayrilir: kas igindeki doku ve sinirlerin isbirligi olan
intramuskuler koordinasyon ile c¢esitli kaslar arasindaki isbirligi olan intermuskuiler koordinasyon.
Koordinatif yetiler; sUrat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklikten olusan kondisyonel yeteneklerle yakindan
iliskili olsa da onlardan ayri, motor géreve 6zgu bir ¢6zim iginde hareketlerin bireysel elementlerinin
senkronizasyonuna hizmet eden &nkosullar olarak tanimlanir; kalitimsal fakat degistirilebilir néro-
fizyolojik fonksiyonel mekanizmalara dayanir.

Motor becerilerin hiyerarsik yapi modelinde koordinatif yetiler bes ana baslikta toplanir. Reaksiyon
surati, belirli bir ya da birden fazla isitsel, gbrsel, dokunsal ya da kinestetik uyariya hizlica yeterli bir
hareketle tepki verebilme yetisidir; basit reaksiyon tek bir uyariya verilen tepkiyken, karmasik
reaksiyon birden fazla uyar arasindan dogru olani se¢cmeyi gerektirir ve toplu sporlar bu karmasik
reaksiyon turinU en fazla talep eden branslardir. Denge, bireyin hizli ve beklenmedik pozisyon
degisimlerinde dengesini koruma ve vicudunu eski durumuna getirme yetisidir; zeminin ya da
vicudun sabit oldugu durumlarda saglanan statik denge, hareket sirasinda saglanan dinamik denge
ve bir materyal kullanirken saglanan objeyle denge olmak Uzere (¢ bigcimde ortaya ¢ikar ve blylk
Olglde vestibuler sistemin kalitesine baglidir. Ritim duyusu, hareket dizisinin gegici ve aktif olarak
bolinmesini kavrama, yayginligina karar verme ve taklit etme yetisidir; bir sporcunun takimin ya da
oyunun ritmini yakalamasi, rakibin ritmine karsi kendini glglendirmesi bu yetiyle mimkuin olur.
Mekansal uyum, isitsel ya da gorsel uyarilara dayali olarak kort gizgileri, takim arkadaslari, rakip ya da
top gibi dissal bir cevreye gdre vicudun uzaydaki pozisyonunu hizlica kavrama ve yerini degistirme
yetisidir; sporcunun misabaka sirasinda dogru mevkide yer almasini ve teknigine uygun pozisyon
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almasini saglar. Kinestetik ayrimlama ise istenilen sonucu basarabilmek igin kassal gerilmeyi ince bir
hassasiyetle ayarlayabilme, hareketin evrelerini en ekonomik bicimde kontrol edebilme yetisidir ve
genellikle hareket duygusu ya da top duygusu gibi ifadelerle anlatilir; bir futbolcu bu yetiyi édnce
ayakla, birbasketbol ya davoleybol oyuncusuise biylk élcide Ust ekstremiteyle gelistirir.

Bu bes koordinatif yetinin yanina iki yeti daha eklenmistir. Hareket yeterligi, yapilacak ¢alisma igin
hareketlerden en uygununun segilmesi, hareket sayisinin ya da gereken eforun blyUkligunin
minimuma indirilmesidir ve engel Uzerinden en az hareketle sigramak ya da toplu bir oyunda en
avantajli oyuncuya pas verebilmek gibi alistirmalarla gelistirilir. Hareketlerin senkronizasyonu ise ilgisiz
vicut hareketlerini ayni anda yapabilme yetenegidir; bir kolla genis yuvarlak gizerken diger kolla farkli
ybénde bir hareket sergilemek ya da top sektirirken ayni anda kalga ve ayak bileklerini ayr yénlerde
déndirmek bu yetiyi gelistiren &rnekler arasinda sayilir.

Bu yetilerin hi¢biri kendiliginden gelismez; antrendrler tarafindan sinir-kas iligkisini farkl boyutlarda
uyaracak etkinliklerle bilingli olarak gelistiriimesi gerekir. Koordinatif yetiler gelistiriimediginde bu
eksiklik somut teknik problemler olarak ortaya ¢ikar: futbolda oyuncunun topla iligkisindeki yetersizlik,
basketbolda rakip baskisi altinda topu amaca uygun kullanamama, atletizmde ¢ adim atlamada
adim ritminin bozulmasi gibi durumlar bunun &rnekleridir. Dolayisiyla koordinatif yeti antrenmani,
sporcunun spora 6zgl kaciniimaz motor aliskanliklarini, teknik becerilerini ve sirat kazanimlarini verimli
héle getirerek ylksek dizeyde sportif performansa ulagmasini kolaylastiran, géz ardi edilemeyecek
bir gelisim alanidir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERi IV icindekiler
1.9 - Antrenman Planlamasi ve Periyotlama

Yilik Planin Yapisi: Biyomotor Yeteneklerin
Entegrasyonu ve Yuk Dalgalanmasi

KISACA

Elit dizeyde planlama, programlama ve periyotlama birbirinden ayriamaic ice gegmis kavramlardir.
Planlama antrenman hedeflerine ulasmak icin sireci asamalara bdlerken, programlama bu yaplyi
gecis ddonemlerinden olusan safhalara, bunlar da bir haftadan yirmi dért haftaya kadar strebilen
makro dongllere ve genellikle yedi gliin siiren mikro déngdlere ayrilir. Kuvvet, strat ve dayaniklilik gibi
biyomotor yeteneklerin bir arada miyoksa ayri bloklar halinde mi gelistirilecegine karmasik
entegrasyon ya da siralientegrasyon yaklasimlarindan biriyle karar verilir; gelisim ise karmasik, siraliya
da sarkag programlama bigimleriyle kurgulanir. Yikin zamanla dogrusal degil, makro ve mikro déngl
diizeyinde dalgali bicimde ilerletiimesi gerektigivurgulanir.

Periyotlama kavrami, yillik planin ve biyomotor yeteneklerin periyotlanmasi olmak Uzere iki temel
kavrami birlikte icerir ve antrenman biliminin en dnemli ve temel kavramlarindan biri olarak kabul edilir.
Planlama, programlama ve periyotlama terimleri giindelik dilde birbirinin yerine kullanilsa da aralarinda
net bir aynm vardir: planlama, antrenman hedeflerine ulagsmak icin bir programi uzun ve kisa agamalar
halinde dlzenleme slrecidir; programlama, bu yaplyl antrenman ydntemleri biciminde igerikle
doldurma eylemidir; periyotlama ise ikisini birlikte kapsayan, yili agsamalara bdllip her biyomotor
yetenekigin bir gelisme dizisi olusturan yapidir. Bu ayrimin pratikteki karsiligi yillik plan terminolojisinde
somutlasir: yillik plan hazirhlk dénemi, yarisma dénemive gecgis dénemiolmak tzere alt safhalara ayrilir;
makro déngu, ayniantrenman yénlne sahip ve bir haftadan yirmi dért haftaya kadar strebilen bir grup
mikro dénguden olusurken, mikro déngl genellikle yedi glin siren ve makro déngi hedeflerini takip
eden ddngusel bir antrenman birimleri dizisidir; mikro déngu i¢indeki antrenman Unitesi ise kirk bes
dakikadan kisa suren tek bir antrenman surecini ifade eder. Yillik planlar ve alt safhalar planlama igin,
makro dénguler, mikro déngdler ve antrenman Uniteleriise programlamaicin kullanilan araglardir.

Bir yillik planin en kritik kararlarindan biri, kuvvet, sirat ve dayaniklilik gibi biyomotor yeteneklerin nasil
bir arada isleyecegidir ve bu konuda iki yaklasimdan yararlanilir. Karmasik entegrasyonda bu (¢
yetenek aynianda, bUtdn yil boyunca ¢alistirilir; bu yaklagim hazirik agsamasi kisa, yarisma asamasi uzun
olan ve 6zel bir zirve performansa ihtiya¢ duyulmayan takim sporlari i¢cin uygundur ve ¢ok yonla
gelisime ihtiya¢c duyan gen¢ ya da deneyimsiz sporcular icin kullanilabilecek tek ydntem olarak
tanimlanir. Sirali entegrasyon, yani blok periyotlamasi, dayaniklilik, sirat ve kuvvet icin ayrilan is
yuklerinin birbiri ardina gelen ayn bloklara yayllmasidir; bu yaklasimin temel sorunu, bir blokta
yogunlasilirken diger biyomotor yeteneklerin korunmasindaki zorluktur ve bu ylizden deneyimli strat
ve kuvvet sporculari tarafindan daha kolay uygulanir.
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Biyomotor yeteneklerin nasil gelistirilecegiise karmasik, sirali ya da sarkag programlama bigimleriyle
belirlenir. Karmasik programlamada ayni yetenege ait iki veya daha fazla nitelik, drnegin maksimum
kuvvetile gli¢, ayniantrenman Unitesi, mikro déngi ya da makro dénguicinde es zamanli gelistirilir; bu
yaklagimin olumlu etkileri dért ile alti hafta gibi kisa sUrelerde ortaya cikar ve hizla durur. Sirall
programlamada nitelikler birbirini takip eder; 6érnegin anatomik adaptasyonun ardindan maksimum
kuvvet, onun ardindan gU¢ gelir ve her bir uyarici kendinden sonrakinin gelisimini destekler. Sarkag
yaklasiminda ise bir maksimum kuvvet makro déngtsinu bir gi¢ makro déngusu izler, onu tekrar bir
maksimum kuvvet déngusU takip eder; bu yapi &zellikle uzun bir gl¢ evresinin belirli egzersizleri
olumsuz etkileyebilecegdi raket, temas ve savunma sporlari i¢in uygundur. Ayrica sirali yaklagimda
yukleme parametreleri aninda ya da gecikmeli gelisim Uretecek sekilde ayarlanabilir; aninda gelisimde
antrene edilen yetenegin parametreleri makro dénginin sonunda ortaya cikarken, gecikmeli
gelisimde bu parametreler makro dénglnin de &tesinde, planlanan ddénemin sonrasinda belirginlesir.

YUk ilerlemesi konusunda kaynak, standart yani yil boyu sabit tutulan bir yikin erken bir gelisimin
ardindan duraganlagsmaya ve misabaka déneminde glcten dlismeye yol actigini, yeni baslayanlar
icin dogrusal yiklemenin etkili olsa da orta ve ileri dizey sporcularda yetersiz kaldigini belirtir; bunun
yerine déngusel ve dalgali bir yikleme modeli énerilir. Bu dalgalanma hem makro déngl hem de
mikro déngu dizeyinde uygulanabilir: makro déngu diuzeyinde farkli yiklerdeki mikro déngdlerin art
arda siralanmasiyla ya da makro déngunin sonuna bir yikstz mikro déngu yerlestirilerek dalgalanma
saglanirken, mikro déngl dlzeyindeki dalgalanma haftanin glnlerine goére yik degisimini, 6zellikle
muUsabaka sonrasi toparlanma ve misabaka dncesi ylk azaltma ihtiyacini dikkate alir. Periyotlamanin
kendi kendini ayarlayan bu yapisi, sporcularnn sirekli izlenmesini, antrenman sirasinda toplanan
objektif verilerin geri bildirim olarak kullaniimasini ve programin buna goére dedistiriimesini gerektirir;
bdylece antrendr hem uzun vadeli bir plan hazirlar hem de bu planiantrenman surecinin gercek seyrine
gdbre surekligtnceller.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERi IV icindekiler
1.10 - Uzun Vadeli Sporcu Geligimi ve Yetenek Secimi

Baslangigtan Yuksek Performansa: Yasa Gore Uzun
Vadeli Sporcu Gelisim Modeli

KISACA

Cocukluktan ergenlige ve yetiskinlige uzanan slirecte sporcu gelisimi, mantiksal bir sira izleyen uzun
vadelibirmodele ihtiyag duyar ve bu model sporcunun yasina, cinsiyetine, bransina ve antrene olma
durumuna gére sekillenir. Atletizmden yizmeye, basketboldan futbola kadar farkli branslarigin
hazirlanan kisa, orta ve uzun vadeli planlama tablolari, sporcu gelisimini baslangig, atletik formasyon,
Ozellesme ve yiksek performans olmak tizere dért ortak safhaya ayirir; her safhada koordinasyon,
esneklik, ceviklik, strat, kuvvet ve dayaniklilik gibi motorik &zellikler farkli bir 6ncelik ve derinlikle ele
alinir, yarisma boyutu da eglenceden uluslararasi dlizeye kademeli olarak genisler. Bu uzun vadeli
cercevenin baslangig noktasiise yetenek se¢imidir; cocuk ve genclerin biyomotor 6zellikleri belirli
zamanlarda dlcilerek potansiyeli olanlar spor ortamina yénlendirilir ve bu élgtimler sporcularin
gelisiminin sistemli bicimde izlenmesine imkan tanir.

Sporcu gelisimi, cocukluktan ergenlige ve yetiskinlige giden mantiksal bir sira izlemesi gereken bir
slrectir ve bu slrecin saglikli ilerlemesi igin uzun vadeli bir modele ihtiya¢g duyulur. Bu model,
sporcunun yasina ve cinsiyetine bagli olarak degiskenlik gdsterebilir; ayrica sporcunun brangi ve
antrene olma durumu da modeli dogrudan etkiler. Sportif gelisim sirecinde ihtiyag duyulan
koordinasyon, surat, ¢eviklik, kuvvet ve dayaniklilik gibi motorik &zellikler, belirli strelerde ardisik
olarak bloklanarak fiziksel uygunluk ve beceri kazanimiyla birlikte gelistirilir; 6zellikle ¢eviklik, yén
degistirme ve glg gibi 6zelliklerin gelisimine ydnelik periyotlamanin dogru yapilmasi énemlidir. Sirat
ozelligi 6rneginde oldugu gibi bazi motorik &zelliklerin kendi icinde yon degistirme, dogrusal ve
reaksiyon gibi alt boyutlan vardir ve bunlar da bransin yapisina uygun bicimde ayr ayrn antrene
edilmelidir. Bir becerinin kazanimi, gelistirimesi ve mikemmellesmesi sireci kadar, kazanilan bu
ozelligin korunmasi da gbz énlinde bulundurulmasi gereken ayri bir boyuttur.

Bu uzun vadeli ¢ergeve, atletizm, cimnastik, yizme, basketbol, voleybol, tenis ve futbol gibi farkli
branslar igin hazirlanan kisa, orta ve uzun vadeli antrenman planlamasi tablolarinda somutlasir. Bu
tablolarda sporcunun yasi altiile otuz bes arasinda bir eksene yerlestirilir ve antrenman safhalan dért
ortak déneme ayrilir: basglangi¢, atletik formasyon, &zellesme ve yiksek performans. Baslangi¢
ddéneminde teknik agidan temel beceriler kazandirilir, koordinasyon basit dizeyde gelistirilir, esneklik
ve ceviklik butinsel bigcimde ele alinir. Atletik formasyon déneminde beceri kazanimi derinlesir,
koordinasyon kompleks hale gelir, kuvvette anatomik adaptasyon ve genel dayaniklilik 6n plana ¢ikar;
bu dénemde slrat de dogrusal ve reaksiyon boyutlariyla baslangi¢ diizeyinde antrene edilmeye
baslanir. Ozellesme déneminde esneklik ve geviklik dzel bir nitelik kazanirken kuvvette giic ve
maksimum kuvvet, dayaniklilikta ise aerobik ve anaerobik bilesenler gelistirilir. Yiksek performans
ddéneminde ise tim bu 6zellikler mikemmeliyet strecine girer, esneklik ve ¢eviklik ise blylk 6él¢tde

koruma amagli galisilir. Yarigma boyutu da bu dért dénem boyunca kademeli olarak genigler: edlence
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amagl katilimdan yerel, bélgesel, ulusal ve son olarak uluslararasi dizeye dogru bir ilerleme izlenir.
Farkli branslarin tablolar karsilastiridiginda, érnegin futbolda mini futbol, acemi ve junior gibi kendine
6zgl ara safhalarn kullanildigl, buna karsilik atletizm ve ylzme gibi bireysel branslarda dért ana
safhanin daha yalin bicimde uygulandigi gorilur; bu da uzun vadeli gelisim modelinin tek bir kaliba
indirgenemeyecedini, her bransin kendiyapisina gére uyarlanmasi gerektigini gosterir.

Bu uzun vadeli gelisim modelinin baslangi¢ noktasinda yetenek sec¢imi yer alir. Cocuk ve genclerin
biyomotor &zelliklerinin dl¢timesi sonrasinda potansiyeli olan bireyler spor ortamina yoénlendirilir ve
farkll seviyelerde spor hayatlarina devam ederler; Ulke genelinde yuritilen yetenek taramasi
uygulamalari bu slirecin resmi bir &érnegini olusturur. Spor dinyasi igin gelecek vaat eden bu bireyler,
iginde bulunduklari kullip ya da kurumun imkanlariyla belirli zamanlarda performans él¢timlerine tabi
tutulur; buradaki amag, énceden planlanan antrenmanlarla saglanan gelisimin gézlenmesi ve takip
edilmesidir. Boylece sporcular hakkinda zaman iginde detayl bir veri birikimi olusturulur ve bu veriler,
sporcunun hangi yas diliminde hangi motorik &zellige dncelik veriimesi gerektigine dair kararlarin,
kisisel gelisim egrisine dayall bigcimde alinmasini mimkdin kilar. Uzun vadeli sporcu gelisimi ve yetenek
secimi bu ydnlyle birbirinden ayn iki konu degil, ayni slrecin baslangici ve devami olarak
dusUnulmelidir; yetenek secimi dogru bireyleri sisteme kazandirirken, yasa goére kurgulanan uzun
vadeliplan bu bireylerin potansiyelinizamanla ve dogru sirayla gergek performansa dénlsturdr.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI IV igindekiler
2.1- Anatomiye Girig ve Temel Kavramlar

Dordiincu Kademede Fonksiyonel Anatomi ve
Fizyolojik Kontrol

KISACA

Dérdincl kademe dizeyinde anatomiye girig, bedenin pargalariniadlandirmanin étesine gegerek
hareketin fizyolojik kontrollnl kavramayi gerektirir. Spor ve saglik bilgisi burada endokrin sistem, sinir
sistemi, kas duyusu organlari, yUkseklik, sicak, soguk ve su alti gibi cevresel kosullara uyum
basliklaryla genisler. Antrendricin temel soru, sporcunun hangiyapiyla hareket ettigi kadar, bu
yapinin hangi sinirsel ve hormonal diizenleme altinda galistigidir. Néronlarin uyariiletimi, kas duyusu
organlarinin gerilim bilgisi, hormonlarin hedef dokulardaki etkisi ve gevresel streslere verilen uyumlar
birlikte distnulir. Bdylece anatomi, yalnizca yapi bilgisi degil, performansi ve glvenligi agiklayan
islevsel bir okuma diline dénusar.

Doérdincl kademede anatomiye girig, sporcunun bedenini yalnizca kemik, eklem ve kaslardan olugsan
bir hareket makinesi gibi gérmemeyi 6gretir. Bu dliizeyde antrendr, yaplyi islevle birlikte distinmek
zorundadir. Bir hareketin ortaya ¢ikmasiicin eklemler belirli agilarda hareket eder, kaslar kuvvet Uretir,
sinir sistemi hareketi baslatir ve dizenler, hormonlar metabolik yanitlar etkiler, dolasim ve solunum
sistemleri calisan dokularin gereksinimlerini karsilamaya c¢alisir. Bu nedenle anatomiye girig, spor
fizyolojisinin diliyle birlestiginde gergek anlamini bulur.

Temel kavramlarin basinda sistem disincesi gelir. Endokrin sistem, salgiladigi hormonlarla hedef
hiicre ve organlarda dulzenleyici etkiler olusturur. Sinir sistemi ise anatomik ve fonksiyonel olarak
merkezi ve ¢evresel yapllar Gzerinden hareketin kontrolinl saglar. Néronlar uyari Uretir ve iletir; glia
hicreleri builetisim aginin destekleyiciunsurlaridir. Hareket sirasinda kasin yalnizca kasilmasi degil, kas
de 6nemlidir. Antrenériin gordigu teknik hata bazen kuvvet eksikliginden, bazen hareket algisindan,
bazen de yorgunlugun sinirsel kontroll bozmasindan kaynaklanabilir.

Fonksiyonel anatomi, ¢cevresel kosullarda da énem kazanir. YUkseltide oksijen basincinin azalmasi,
sicak ortamda Isi dengesinin korunmasi, sogukta Isi kaybl ve su altinda basing etkileri, sporcunun ayni
anatomik yapilarla farkl fizyolojik zorlanmalara yanit verdigini gésterir. Bu ylizden dérdincli kademe
antrendr yalnizca hareketin dogru gérinmesine degil, hareketin hangi i¢ kosullarda strdrtldigine
de bakar. Solunum, dolasim, sinirsel kontrol ve hormonal yanitlar ytklenmenin gtivenli sinirlarini belirler.

Bu yaklasim antrenman planlamasinda dogrudan karsilik bulur. Teknik égretim yapilirken eklem
hareket acikligi, kaslarin gérev paylasimi, postiral kontrol ve denge bilgisi birlikte degerlendirilir.
YUklenme artirilirken dokularin uyum hizi ve toparlanma gereksinimi g6z éntinde tutulur. Sakatlik riskini
azaltmak icin sadece agr bdlgesi degil, hareket zincirinin tamami incelenir. Anatomiye girisin
antrendrlikteki degeri de burada ortaya ¢ikar: bedeni parca parca ezberlemek degil, sporcunun
hareketiniyapi, kontrol, uyum ve ¢evresel kosullariginde anlamlandirmak.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI IV igindekiler
2.2 - Hiicre ve Dokular

Hiicre, Doku ve Antrenmana Uyumun i¢ Mekanizmasi

KISACA

Hucre ve dokular, antrenmana uyumun gérinmeyen baslangi¢ noktasidir. Dérdiinci kademe spor
fizyolojisi, hormonlarin hedef hiicrelerdeki etkisini, néronlarin uyariiletimini, kas ve bag dokularinin
yUklenmeye verdigiyaniti ve ¢cevresel kosullarda dokularin oksijen, isi ve sividengesini birlikte ele alr.
Bu konu antrenére, performans artiginin yalnizca daha ¢ok ¢alismakla degil, dogru dokuda dogru
uyumun olusmaslyla gerceklestigini anlatir. Kas dokusu, sinir dokusu, bag dokusu, kemik ve damar
yapllariayni hizda gelismez. Bu nedenle programlama, ytklenmenin hlicresel ve dokusal sonuglarini
hesaba kattiginda daha glvenlive strdurUlebilir hale gelir.

Hicre ve dokular konusu, antrendrin performans gelisimini yalnizca disaridan gérinen hareketle
aciklamamasini saglar. Sporcunun daha hizll kosmasi, daha uzun slire dayanmasi ya da daha kontrolli
hareket etmesi, hicrelerin enerji Uretimi, sinirlerin uyar iletimi, kaslarin kasilma kapasitesi, bag
dokusunun dayanikliigi ve dolasimin tagsima gtcuyle iligkilidir. Dérdinci kademe dlzeyinde bu ig
mekanizma, &zellikle endokrin sistem ve sinir sistemi Gzerinden daha ayrintil okunur.

Hormonlar, endokrin organlardan salinarak hedef hiicre ve organlarda uyarici ya da dizenleyici etkiler
olusturur. Egzersiz sirasinda bu yanitlarin yorumlanmasi basit degildir; ¢linkli kandaki hormon dizeyi,
Uretim miktar kadar yikim, hedef dokunun hormonu alabilmesi ve kan hacmi degdisiklikleriyle de
iligkilidir. Bu bilgi antrendr igin sunu gosterir: viicudun ylklenmeye verdigi yanit yalnizca tek bir dl¢lte
indirgenemez. Blylme, toparlanma, enerji kullanimi ve stres yaniti birgok hlcresel slrecin birlikte
calismasina baghdir.

Sinir dokusu hareketin dizenlenmesinde &zel bir yere sahiptir. Néronlar uyarlyl alir, igsler ve akson
boyunca ileterek baska bir néronu veya kasi etkiler. Glia hlicreleri sinir sistemini destekler; miyelin gibi
yapillariletimin hizlanmasina katkida bulunur. Sinir-kas baglantisi sayesinde bir teknik hareket baslatilr,
yapilar da dokularin yalnizca mekanik degil, bilgi Greten birer yapi oldugunu gdésterir. Sporcu hareket
ederken bedeninden gelen buig bilgi, antrendriin disaridan verdigi komut kadar dnemlidir.

Doku uyumu antrenman planlamasinda sabir ister. Kas dokusu kuvvet ve hacim yéninden gelisebilir;
damar agr ve mitokondri kapasitesi dayaniklilik yiklenmeleriyle desteklenebilir; bag ve tendon
dokulari ise glvenli uyum icin daha kontrolll ilerleme gerektirir. Cevresel kosullar bu sureci daha da
karmasik hale getirir. Yikseltide oksijen azalmasi, sicak ortamda is1 yUkU, sogukta isi kaybi ve su altinda
basing etkileri hiicre ve dokularin galigma kosullarini degistirir. Bu nedenle iyi antrendrllk, yalnizca
egzersizi segmek degdil, o egzersizin hangi dokuda hangi uyumu veya riski olusturacagini
6ngorebilmektir.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI IV igindekiler
2.3 - iskelet Sistemi ve Eklemler

Eklemler, Hareket Zinciri ve Guivenli Yiikklenme

KISACA

Iskelet sistemi ve eklemler, sporcunun hareket sinirlarini ve kuvvet aktarim yollarini belirler. Ugiinci
kademe anatomi kaynagindaki omuz, dirsek, vertebral kolon, kalga, diz, ayak ve ayak bilegi
¢o6zlimlemeleri dérdiinct kademeigin de temel olusturur; dérdinci kademe bakisiise bu yapilar
daha karmasik ylklenme, cevresel stres ve sinirsel kontrolicinde degerlendirir. Bir eklemin hareket
acikligl, stabilitesi ve cevresindeki kas kuvvet dengesi teknik kaliteyi dogrudan etkiler. Omuzda bas
Ustl hareket, dizde yon degistirme, ayak bileginde zeminle temas ve omurgada postiral kontrol ayri
basliklar gibi gériinse de sahada tek bir hareket zinciri halinde cgaligir.

Iskelet sistemi ve eklemler, antrenmanin disaridan gériinen bicimini tasiyan yapisal cercevedir.
Sporcunun kosmasi, sigramasi, dénmesi, itmesi veya gekmesi kemiklerin, eklemlerin, baglarin ve
kaslarin birlikte calismasiyla gerceklesir. Ancak dérdiinct kademe dlzeyinde bu konu yalnizca eklem
adlarini bilmek anlamina gelmez. Antrendr, eklemin hangi ydnde ne kadar hareket edebildigini, hangi
yapilarin stabilite sagladigini, hangi kaslarin hareketi baslattigini ve hangi ylklenme kosullarinda riskin
arttigini birlikte degerlendirmelidir.

Omuz kompleksi bu yaklasimin iyi bir 6rnegidir. Bas Ustl spor hareketlerinde glenohumeral eklem,
skapula, képriicik kemigi ve ¢evre yumusak dokular birlikte galigir. Omuzda hareket agikligi yiksek
oldugu igin stabilite blyik dl¢tde kas kontroll ve ¢gevre dokularin uyumuna baglidir. Dirsek ve el bilegi
ise kuvvet aktariminin daha ug halkalarini olusturur; top atma, raket kullanma veya blok hareketinde bu
bodlgeler omuzdan gelen hareketi tamamlar. Ust ekstremite bu nedenle tek tek eklemlerin toplami
degil, koordineli bir zincirdir.

Alt ekstremitede kalga, diz, ayak ve ayak biledi arasindaki iliski 6ne c¢ikar. Kalga eklemi glcli kas
gruplariyla gévde ve bacak arasinda kuvvet aktarimi saglar. Diz eklemi hareketli olmakla birlikte baglar,
meniskusler ve kas kuvvet dengesi sayesinde stabil kalir. Ayak bilegi ve ayak ise zeminle temasin
dizenlendigi, denge ve itisin olustugu bdlgedir. Yanlis hizalanma, yetersiz hareket agikligi veya kuvvet
dengesizligi yalnizca bulundugu eklemi degil, tim hareket zincirini etkileyebilir. Bu ylzden diz agrisi
bazen kalga kontrollyle, ayak bilegi sinirliligibazen squat teknigiyle iligkilidir.

Eklemler konusu sakatlik 6énleme acisindan da merkezidir. Bir eklem dogal sinirlarinin étesinde
zorlandiginda bag, kapsul, tendon veya kas dokusu etkilenebilir. Yorgunluk, kétld zemin, yetersiz
Isinma, uygunsuz malzeme ve hizli yiklenme artigi eklem givenligini azaltir. Antrendriin gdrevi tibbi tani
koymak dedil, hareket kalitesini izlemek, riskli paternleri fark etmek ve sporcuyu uygun zamanda
saglik ekibine yénlendirmektir. Glvenli yiklenme, eklemlerin hareketliligini artirirken stabiliteyi ihmal
etmemekle mimkindlr. Bu nedenle iskelet sistemi bilgisi, teknik 6gretimle sakatlik dnleme arasinda
kdpri kuran temel alandir.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI IV igindekiler
2.4 - Kas Sistemi: Anatomi ve Fizyoloji

Kas Sistemi, Sinirsel Kontrol ve Antrenman Uyumu

KISACA

Kas sistemi, hareketin kuvvet Ureten tarafidir; fakat dérdinct kademe diizeyinde kas yalnizca ¢alisan
doku olarak dedil, sinirsel kontrol, hormon yaniti, enerji kullanimi ve duyusal geri bildirimle birlikte
degerlendirilir. Bir kasin primer ya da yardimci gérev tstlenmesi, eklem stabilitesine katkivermesive
reseptdrlerinden gelen bilgiler, hareketin glivenlive koordineli sirmesini destekler. Bu nedenle
kuvvet antrenmani yalnizca kasi blyGtme veya giiglendirme isi degdildir; dogru hareket 6riintlisindg,
uygun toparlanmayi ve dokular arasi dengeyide igerir.

Kas sistemi, sporcunun sahada ortaya koydugu hareketin en gérinir gic kaynagidir. Ancak kaslar
yalnizca kasllan ve kuvvet Ureten dokular olarak gérmek eksik kalir. Dérdiinct kademe spor ve saglik
bilgisinde kas sistemi, sinirsel kontrol, hormon yaniti, enerji metabolizmasi ve eklem mekanigiyle
birlikte anlasilir. Bir hareketin kalitesi, hangi kasin ne kadar gigli oldugundan ¢ok, kaslarin ne zaman,
hangi sirayla ve hangi eklem pozisyonunda devreye girdigiyle belirlenir.

Fonksiyonel anatomi acgisindan kaslar farkli roller Gstlenir. Bazi kaslar hareketin ana Ureticisidir, bazilar
yardimci olur, bazilar da stabilizasyon saglayarak istenmeyen hareketleri sinirlar. Diz ekstansiyonunda
quadriceps grubu, kalga ekstansiyonunda gluteal ve hamstring katkisi, omuz hareketlerinde rotator
manget ve skapula ¢evresikaslarin kontroll bu gérevlere érnektir. Buna karsilik antrenmanda yalnizca
tek bir kasi hedeflemek ¢ogu zaman yeterli degildir; spor hareketleri cok eklemli zincirler iginde
gergeklesir. Bunedenle kas sistemi, eklemler ve bag dokusuyla birlikte degerlendirilir.

Kas fizyoloijisi sinir sistemiyle yakindan iligkilidir. Néronlardan gelen uyarilar kas liflerine iletilir ve kasiima
hakkinda bilgi saglar. Bu bilgiler merkezi sinir sistemi tarafindan kullanildiginda hareket daha kontrollU
hale gelir. Yorgunluk arttiginda sinirsel kontrol ve kas kuvveti birlikte etkilenebilir; bu durum teknik
bozulma, koordinasyon kaybi ve sakatlik riskini artirabilir. Bu ylUzden iyi bir antrenér, yorgunlugu
yalnizca sporcunun nefes nefese kalmasiyla dedil, hareket kalitesindeki degisimle de izler.

Kas dokusunun antrenmana uyumu yiklenme ve toparlanma dengesine baglidir. Kuvvet caligmalar
kasin mekanik gerilime yanitini gelistirirken, dayanikliik yUklenmeleri enerji Uretimi ve dolasimsal
destekle iligkili uyumlari 6ne ¢ikarir. Hormonlar da bdyUime, enerji mobilizasyonu ve stres yanitinda rol
oynar; fakat bu yanitlar tek basina performansi agiklamaz. Kas sistemi, sinirsel 6grenme, dokusal
dayaniklilk, beslenme, dinlenme ve ¢evresel kosullarin kesisiminde gelisir. Antrendr icin pratik sonug
nettir: kasl gelistirmek, sadece daha agir yik vermek degil, dogru teknikle, yeterli toparlanmayla ve
sporcunun bitln hareket zincirini koruyarak ilerlemektir.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI IV igindekiler
2.5 - Dolagim ve Solunum Sistemleri

Dolasim, Solunum ve Cevresel Kosullarda Egzersiz

KISACA

Dolasim ve solunum sistemleri, egzersizde ¢alisan dokularin oksijen ve enerji gereksinimini karsilayan
temel destek agini olusturur. Dérdiincl kademe kaynakta bu destek 6zellikle ylkselti, sicak, soguk
ve su altikosullarinda egzersiz basliklariyla genisler. Solunum sistemi havadan oksijen alip
karbondioksiti uzaklastirmaya ¢alisirken, dolasim sistemi kalp ve damarlar araciligiyla bu degisimi
calisan kaslara tasir. Yikseltide oksijen basincinin azalmasi, sicak ortamda is1 ydkindn artmasi ve
sogukta termoregulasyonun zorlanmasi ayni sporcunun fizyolojik yanitini degdistirir. Antrenér bu
sistemleri bildiginde ylklenme siddetini, dinlenmeyive glivenlik &nlemlerini daha dogru dizenler.

Dolasim ve solunum sistemleri, sporcunun egzersizi sirdirebilmesiicin sirekli calisan iki temel destek
sistemidir. Solunum sistemi oksijenin akcigerlere alinmasi, karbondioksitin uzaklastirimasi ve gaz
degisiminin strddrilmesiyle ilgilidir. Dolagim sistemiise kalp ve damarlar araciligiyla oksijeni, besinleri,
hormonlari ve i1si diizenlemesine katki saglayan kan akimini dokulara ulastinr. Bu iki sistem birlikte
calismadiginda kasin kuvvet Uretmesi, sinir sisteminin koordinasyonu ve metabolik dengenin
korunmasi sinirlanir.

Doérdincl kademe dlUzeyinde bu konu gevresel kosullarla birlikte dasdndldr. YUkseltide egzersiz
sirasinda atmosfer basinci ve oksijenin parsiyel basinci azalir; bu durum dokularin oksijenlenmesini
zorlastinr. Organizma buna solunumun artmasi, dolagim yanitlarinin degigsmesi ve zamanla bazi uyum
mekanizmalarinin devreye girmesiyle karsilik verir. Antrendr icin bu bilgi, yikselti kampi veya yiksek
rakimda misabaka planlarken ylklenme siddetinin alisilmis dlizeyde tutulamayacagini gdsterir. Ayni
antrenman deniz seviyesinde farkli, yUkseltide farkli bir fizyolojik maliyet dogurabilir.

Sicak ortamda temel sorun vicudun isi dengesini korumasidir. Egzersiz sirasinda kas galismasi isi
dretir; cevre sicakligi ve nem arttiginda bu isinin uzaklastiriimasi zorlasir. Sivi kaybi, kalp-damar yiiki ve
algilanan zorluk artabilir. Soguk ortamda ise ist kaybini sinirlama, kas ve eklem fonksiyonunu koruma ve
uygun giysi-malzemeyle glvenligi saglama énem kazanir. Su altinda egzersiz ve dalis kosullarinda
basing degisimleri, gazlarin davranigi ve 6zel glvenlik riskleri daha belirgin hale gelir. Bu gcevresel
basliklar, dolagim ve solunum sistemlerinin sabit degil, kosula gére yeniden dizenlenen sistemler
oldugunu gosterir.

Antrendrin pratik gérevi, bu sistemleri tibbi ayrinti diizeyinde yénetmek dedil, ylklenme planini
fizyolojik gerceklikle uyumlu kurmaktir. Yorgunluk, nefes darlidi, asir sicaklik hissi, alisimadik bas
dénmesi, toparlanmanin gecikmesiveya ¢evresel kosula bagli performans disist ciddiye alinmalidir.
Uygun isinma, kademeli yiklenme, sivi ve dinlenme plani, cevreye alisma sireci ve riskli belirtilerde
saglik ekibine yénlendirme glvenliantrendrligin pargasidir. Dolagim ve solunum bilgisi, performansin
motorunu degil, o motorun calisabilmesiicin gereken yagsamsal destek sistemini anlamaktir.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI IV icindekiler
2.6 - Sinir Sistemi ve Homeostazis

Sinir Sistemi, Homeostazis ve Hareketin Diizenlenmesi

KISACA

Sinir sistemi, hareketin baslatiimasi, strdUrtlmesive dizeltimesinde merkezirol oynar; homeostazis
ise bedeninic dengesini degisen ylklenme kosullarinda koruma gabasidir. Dérdiinct kademe
kaynakta sinir sistemianatomik ve fonksiyonel siniflamasi, sinir hlicresinin yapisi, sinaps, kas duyusu
organlarive egzersize uyum bagsliklariyla ele alinir. Antrenér agisindan bu bilgi, teknigin yalnizca kas
kuvvetiyle aciklanamayacagini gosterir. Denge, koordinasyon, refleks yanitlar, propriosepsiyon,
yorgunluk altinda karar verme ve cevresel streslere uyum sinir sistemiyle yakindan iligkilidir.
Homeostazis bozuldugunda performans diser, teknik kontrol zayiflar ve glivenlik riski artar.

Sinir sistemi, sporcunun hareketini yéneten hizli iletisim agidir. Merkezi sinir sistemi hareket planini,
alglyr ve kontroli organize ederken cevresel sinir sistemi kaslar, eklemler, deri, damarlar ve i¢
organlarla baglanti kurar. Bu yapi sayesinde sporcu topa yonelir, dengesini korur, kas gerilimini ayarlar
ve beklenmeyen durumlara hizla yanit verir. Dérdinci kademe dizeyinde sinir sistemi yalnizca beyin
ve omurilik adlariyla degil, hareketin fizyolojik dlizenleyicisi olarak anlasillir.

Sinir hiicresinin temel gdrevi uyarlyl almak, elektriksel sinyal haline getirmek ve baska bir hiicreye
iletmektir. Néron gdvdesi, dendritler, akson ve sinaps bu iletisimin parcalandir. Sinapslarda uyari
kimyasal aracilarla aktarilir; sinir-kas iligkisi ise kasilmanin baglamasi i¢in gereklidir. Glia hlcreleri ve
miyelin gibi destek yapilari sinir sisteminin saglikli ve hizl calismasina katkida bulunur. Bu yapilariniglevi,
antrendr icin teknik 6grenme ve koordinasyonun biyolojik zeminini agiklar. Bir hareket defalarca
tekrarlandiginda yalnizca kas giiglenmez; sinirsel yol da daha verimli kullaniimaya baslar.

Homeostazis, organizmanin ic dengesini koruma cabasidir. Egzersiz sirasinda vicut isisi, sivi dengesi,
oksijen-karbondioksit iliskisi, kan akimi, hormon yaniti ve enerji kullanimi strekli degisir. Sinir sistemi bu
degisimleri algilar ve dlzenleyici yanitlarin olugsmasina katki verir. Sicak ortamda terleme ve dolasim
dizenlemesi, yukseltide solunum yanitlar, yorgunlukta hareket ekonomisinin bozulmasi bu
cercevede degerlendirilir. Homeostazis basarll  bicimde korunamazsa sporcunun algisi,
koordinasyonu ve kas tretimi etkilenebilir.

Antrendrlik uygulamasinda sinir sistemi bilgisi &zellikle teknik dgretim, denge ¢alismalari, reaksiyon
antrenmanlari ve sakatlik sonrasi déntste dnemlidir. Proprioseptif bilgiler, eklem pozisyonunun ve kas
geriliminin algilanmasini saglar. Sporcunun ayak bilegdi burkulmasi sonrasi yalnizca kuvvetinin dedil,
pozisyon hissinin de yeniden gelistiriimesi gerekir. Ayni sekilde yorgunluk altinda karar verme veya ydn
degistirme c¢aligmalar sinirsel kontrolln sinirlarini gosterir. Sinir sistemi ve homeostazis konusu,
antrendre bedenin yalnizca kuvvet Ureten degil, slrekli bilgi toplayan, denge kuran ve kendini
dizenleyen bir sistem oldugunu hatirlatir.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI IV igindekiler
2.7 - Enerji Metabolizmasi ve Egzersiz Fizyolojisi

Eneriji Sistemleri, Hormonal Yanit ve Egzersiz Fizyolojisi

KISACA

Enerjimetabolizmasi, sporcunun egzersiz sirasinda gerekli enerjiyi hangiyollardan sagladigini agiklar.
Dordinci kademe kaynakta enerji sistemleri, aerobik, anaerobik ve kuvvet sporlarinin fiziksel-
fizyolojik &zellikleri, hormon yanitlari ve gcevresel kosullara uyum birlikte yer alir. Antrenérigin temel
nokta, her spor dalinin ayni enerji gereksinimine sahip olmamasidir. Dayaniklilik, takim ve kuvvet
sporlarinda ylklenme stresi, siddeti, toparlanma araligi ve beslenme stratejisi farklilagir. Hormonlar
ve sinir sistemi bu sUregte enerji kullanimini, sividengesini, stres yanitinive toparlanmayi etkiler; bu
nedenle enerji metabolizmasi programlamanin merkezindeki fizyolojik basliklardan biridir.

Enerji metabolizmasi, antrenmanda yapilan isin bedende nasil karsilandigini anlatir. Sporcu kosarken,
sigrarken, agirlik kaldirnrken ya da uzun stre oyun temposunu sirdirlrken kaslarin enerjiye ihtiyaci
vardir. Bu enerji tek bir yoldan saglanmaz; egzersizin siresi, siddeti, kullanilan kas kitlesi ve dinlenme
araliklar farkl enerji sistemlerini éne ¢ikanr. Dordincli kademe spor ve saglik bilgisinde eneriji
sistemleri, beslenme periyodizasyonu ve hormonal yanitlarla birlikte ele alinir; ¢cinkl enerji Gretimi
yalnizca kasiniginde gergeklesen bir olay degil, btlin organizmanin diizenledigi bir stirectir.

Aerobik agirlikli etkinliklerde oksijen kullanimi ve dolagim-solunum destegdi belirginlesir. Uzun sireli
calismalarda dayaniklilik kapasitesi, yakit depolarinin yénetimi, sivi dengesi ve toparlanma plani énem
kazanir. Anaerobik ve ylksek siddetli yiklenmelerde kisa slrede ylUksek glg Uretme gereksinimi dne
cikar. Kuvvet sporlarinda ise kasin mekanik gerilime verdigi yanit, enerji kullanilabilirligi ve toparlanma
kalitesi birlikte dusundlidr. Bu farkliliklar, ayni beslenme ve antrenman modelinin her bransa
uygulanamayacagini gosterir. Antrendr brangin fizyolojik karakterini anlamadan dogru yiklenme
yogunlugu ve dinlenme diizeni kuramaz.

Hormon yanitlarn enerji metabolizmasinin énemli bir pargasidir. Egzersiz sirasinda insdlin, glukagon,
blylme hormonu, kortizol, tiroit hormonlarn ve baska dizenleyici sistemler enerji mobilizasyonu,
glikoz kullanimi, yag asitlerinin devreye girmesi ve toparlanma suregleriyle iligkilidir. Ancak hormon
duzeylerini tek basina yorumlamak yaniltici olabilir; ¢iinkt kan hacmi, yikim hizi ve hedef dokunun yaniti
da etkilidir. Bu nedenle antrendr icin asil dnemli olan, hormonal ayrintilarn ezberlemekten cok,
yUklenmenin bedende ¢ok sistemli bir yanit olusturdugunu bilmektir.

Enerji metabolizmasi ¢evresel kosullardan da etkilenir. YUkseltide oksijen kullanimi zorlagabilir, sicak
ortamda sivi ve I1sI dengesi enerji kullanimini etkileyebilir, seyahat ve turnuva kosullar beslenme
dizenini bozabilir. Bu ylzden egzersiz fizyolojisi bilgisi, programi yalnizca salon veya saha igindeki
calismadan ibaret goérmez. YUklenme, beslenme, dinlenme, ¢evre ve toparlanma ayni planin
parcalaridir. lyi antrendr, sporcunun eneriji sistemlerini gelistirirken gereksiz yorgunluk biriktirmemeye,
yakit ve sivi stratejisini bransa uygun kurmaya ve performansin fizyolojik temelini sirdurUlebilir bigimde
guglendirmeye caligir.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI IV icindekiler
2.8 - Sporcu Beslenmesi ve Hidrasyon

Beslenmenin Periyodizasyonu, Hidrasyon ve Turnuva
Kosullan

KISACA

Sporcu beslenmesive hidrasyon, dérdiinci kademe diizeyinde yalnizca genel sagliklibeslenme
bilgisi degildir; bransin enerji sistemi, antrenman dénemi, yarisma takvimi, seyahat ve kullp
kosullariyla birlikte planlanir. Kaynak metin aerobik, anaerobik ve kuvvet sporlarinda fizyolojik
ozellikleri, beslenmenin periyodizasyonunu, viicut agirligi denetimini, hazirlik ve yarigma dénemlerinde
ylUklenme-toparlanmaiiligkisini, kulipte yemek alanlarive besin saklama kosullarini ele alir. Antrenér,
diyetisyen veya hekim yerine gegmez; fakat sporcunun sivi kaybi, yanlis takviye kullanimi, dizensiz
63Un ve turnuva sirasinda beslenme sorunlariyasamamasiicin planlama slrecinin &nemli paydasidir.

Sporcu beslenmesive hidrasyon, performansin gérinmeyen hazirlik alanlarindan biridir. Antrenmanda
yapllanigin enerjiye, toparlanmanin besin 6gelerine, 1si dengesinin siviya ve uzun turnuva dénemlerinin
dizenli planlamaya ihtiyaci vardir. Dérdincl kademe spor ve saglk kaynagi bu konuyu 6zellikle
branglarin fizyolojik &zellikleri ve beslenmenin periyodizasyonu Uzerinden ele alir. Bu yaklasim, her
sporcuya ayni beslenme 6nerisinin verilemeyecedini gosterir. Dayaniklilik, takim, anaerobik ve kuvvet
agirlikli sporlarin enerji gereksinimi, 8gin zamanlamasi ve toparlanma ihtiyaci farkldir.

Beslenmenin periyodizasyonu, beslenme planinin antrenman dénemleriyle uyumlu dizenlenmesidir.
Hazirhk déneminde ytklenme hacmi artarken enerji ve karbonhidrat gereksinimi farklilasabilir; yarisma
déneminde ise kritik antrenmanlar, misabaka saatleri ve toparlanma araliklar daha belirleyici hale
gelir. Vicut agirhgi denetimi, yalnizca kilo azaltma veya artirma isi olarak gértlmemelidir. Sporcunun
saglik durumu, brans gerekleri, blyime-gelisme ddnemi, sakatlik ge¢misi ve psikolojik durumu
dikkate alinmadan yapilan kontrol girisimleri performansa ve sagliga zarar verebilir.

Hidrasyon, egzersiz sirasinda sivi kaybinin ve isi diizenlemesinin yonetilmesidir. Sicak ortam, yogun
antrenman, uzun seyahat ve ardisik mUsabakalar sivi dengesini zorlayabilir. Yetersiz sivi alimi algilanan
zorlugu artirabilir, toparlanmayi geciktirebilir ve glivenlik riskleri dogurabilir. Bununla birlikte antrendrin
gorevi tibbi bireysel regete yazmak degil, sporcunun dizenli sivi alimini, antrenman éncesi ve sonrasi
toparlanma aliskanliklarini ve riskli kosullardaki belirtileri takip etmektir.

Kaynak metindeki kulip yemek alanlar, mutfak planlamasi, besin saklama kosullar ve turnuvalarda
beslenme bagsliklari antrendrligln organizasyon tarafini da hatirlatir. Sporcu ne yiyecegini bilse bile
yolculuk, tesis kosullar, yemek saatleri ve hijyen yetersizse plan uygulanamaz. Bu nedenle dérdincu
kademe antrendr, beslenme uzmanlariyla is birligi icinde galismali, takviye Urinlerine karsi temkinli
olmall ve &zellikle doping riski taslyabilecek kontrolslz UGrdnlerden kaginma bilinci olusturmalidir.
Sporcu beslenmesi, dogru enerji kadar dogru zamanlama, glvenli ortam ve sirdurUlebilir aligkanlik
demektir.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI IV igindekiler
2.9 - Spor Yaralanmalari ve ilk Yardim

Yaralanma Riskini Azaltma, ilk Miidahale ve Spora
Donus

KISACA

Sporyaralanmalarive ilk yardim, antrenérin saglik ekibi yerine gegmesi dedil, riskleri erken fark edip
dogru yénlendirme yapmasi anlamina gelir. Kaynak metin cocuk sporcuya yaklasim, cocuklarda
yaralanma riskleri, glivenli ortam saglama, yaralanmalarin 6nlenmesinde direng egitimive engelli
sporcularda fiziksel aktivite basliklariniisler. Uglincl kademe kaynakta ise bransa ézgii yaralanmalar,
temel tedaviilkeleri, spora dénlste antrendriin roll ve 6nleme stratejileri ayrintilanir. Bu cergcevede
antrendr, uygunisinma, teknik dizeltme, malzeme ve zemin kontrolU, yiklenme yénetimi, psikolojik
hazirlik ve saglik ekibiyle iletisim sorumluluklarini birlikte dtisinmelidir.

Sporyaralanmalarive ilk yardim konusu, antrenériin en hassas sorumluluk alanlarindan biridir. Antrenér
tibbi tani koymaz ve tedavi planlamaz; fakat sakatlik riskini azaltacak ortami kurar, olagan disi belirtileri
fark eder, aktiviteyi gerektiginde durdurur ve sporcuyu dogru saglik destegine ydnlendirir. Dérdincl
kademe kaynakta &zellikle ¢cocuk sporcular, givenli katiim, yaralanmalarin édnlenmesi ve &zel
gruplarda fiziksel aktivite 6ne ¢ikar. Bu bakig, yaralanma bilgisinin yalnizca acil durum anina dedil,
antrenmanin tamamina yayllmasi gerektigini gosterir.

Yaralanma riskleri kisisel ve cevresel etkenlerin birlesimiyle olusabilir. Sporcunun yasi, gelisim dizeyi,
onceki sakatliklari, kuvvet dengesi, hareket agikligi, yorgunlugu ve psikolojik durumu kisisel tarafta yer
alir. Zemin, hava kosullari, malzeme, uygun olmayan ayakkabl, kdtl teknik dgretimi, yetersiz isinma ve
asiryogun program ise gevresel ve organizasyonel etkenlerdir. Cocuk ve ergen sporcularda blyime
ve olgunlagma farkliliklari dikkate alinmadan yapilan yUklenmeler risk olusturabilir. Bu nedenle
antrendr, yasa uygun egzersiz segimini ve kademeliilerlemeyi temel ilke olarak gérmelidir.

ilk yardim agisindan en dnemli davranislardan biri aktiviteyi dogru zamanda durdurabilmektir. Agr, bas
dénmesi, biling bulanikhigi, ani gli¢ kaybl, eklemde belirgin sekil bozuklugu veya sporcunun devam
edemeyecegini gosteren belirtiler hafife alinmamalidir. Kaynaklarda yaralanma sonrasi spora dénlste
antrendrin roll de wvurgulanir; ¢lnkl sporcunun tibbi olarak iyilesmesi, sahaya psikolojik ve
performans acgisindan hazir oldugu anlamina her zaman gelmez. Spora donUste teknik kalite, kuvvet,
hareket agikligl, denge, 6zgliven ve kaygi diizeyi birlikte izienmelidir.

Yaralanmalari énleme stratejileri dizenli iIsinma ve soguma, uygun germe, diren¢ egitimi, dogru
antrenman dinamikleri, rehabilitasyon strecine uyum, bandajlama veya destekleyici uygulamalarin
dogru kullanimi, oyun kurallarina uyum, tesis ve malzeme glvenligi gibi birgcok unsuru igerir. Antrendr,
saglik ekibiyle slrekliiletisim kurdugunda bu unsurlar daginik énlemler olmaktan gikar ve sistemli bir
glvenlik kdlttriine dénisur. Spor yaralanmalari bilgisi, korku Gretmek igin degil, sporcunun uzun vadeli
katiliminive gelisimini korumakigin vardir.
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2. SPOR VE SAGLIK BiLIMLERI IV icindekiler
2.10 - Doping ve Sporcu Sagliginin Korunmasi

Dopingle Mucadele, Temiz Spor ve Antrenor
Sorumlulugu

KISACA

Doping, yalnizca yasakli bir madde kullanmak degildir; Diinya Dopingle Miicadele Kurallariiginde
tanimlanan birgok kuralihlalini kapsayan temiz spor sorunudur. Dérdiinci kademe kaynakta doping
ve dopingle micadele, yasaklilar listesi, bulunabilirlik bildirimi, doping kontrol islemleri, tedavi amacli
kullanimistisnasi, sporcularin ve antrendrlerin gérevleriile sporcu destek personeliniilgilendiren
ihlaller Gzerinden ele alinir. Antrendriin temel sorumlulugu sporcuyu bilinglendirmek, riskli takviye ve
ilag kullanimina karsi dikkatli olmak, doping kontrol stirecine saygi géstermek ve sporcuyu herhangi
birihlale ydnlendirecek davraniglardan kaginmaktir. Temiz spor, performans kadar saglik, etik ve
glven meselesidir.

Doping ve sporcu saghiginin korunmasi, antrendrliik mesleginin etik ve hukuki sorumluluk alanlarindan
biridir. Doping ¢ogu zaman yasakll madde kullanimiyla 6zdeslestirilir; fakat dopingle muicadele
kurallar yalnizca kullanimi degil, yasakli yontemi, dérnek vermekten kaginmayi, kontrol sirecini
bozmayi, yasakli madde bulundurmayi, sug ortakligini ve baz durumlarda yasakli kisilerle is birligini de
kapsar. Bu genis gergeve, antrendrin temiz spor kiltlrinl yalnizca sporcuya birakmamasi gerektigini
gosterir.

Doérdinct kademe kaynakta yasaklilar listesi 6nemli bir bagliktir. Liste, Dinya Dopingle Micadele
Ajansi tarafindan dizenlenir ve bazi maddeler her zaman, bazlarn yalnizca misabaka icinde yasak
olabilir. Besin destek Urlnleri bu noktada dikkat gerektirir; cinkd kontrolsiz Urlnler igerik belirsizligi ve
bulas riski taslyabilir. Antrendriin gorevi tibbi karar vermek dedildir, ancak sporcunun doktor ve yetkili
saglik personeli disinda ilag veya takviye kullanmamasi gerektigini acikga vurgulamaktir. Saglk
nedeniyle yasakli bir madde veya ydntem gerekiyorsa tedavi amacl kullanimistisnasi sireci gindeme
gelir.

Bulunabilirlik bildirimi ve doping kontrol igslemleri de temiz sporun uygulama tarafidir. Kayith doping
kontrol havuzundaki sporcularin nerede bulunacaklarina iliskin yukdmlUltkleri vardir ve kontrol
gorevlileri uygun suUre¢ icinde &rnek alabilir. Doping kontrolinde sporcunun haklarini ve
sorumluluklarini bilmesi gerekir; antrendr bu slregte panigi azaltan, dogru yénlendiren ve kurallara
saygil bir destek rolu Ustlenmelidir. Kontroli engellemek, hileye yardim etmek veya sporcuyu yanlis
beyana yonlendirmek temiz sporilkesine aykindir,

Sporcu sagliginin korunmasi dopingle miicadeleden daha genistir. Doping kullanimi kisa vadeli basari
gorintlslt verse bile saglik riskleri, etik sorunlar, yaptinmlar ve glven kaybi dogurur. Antrendr
sporcunun sonu¢ baskisi, sakatlk sonrasi dénus kaygisi, ¢cevre etkisi veya hizli performans artisi
beklentisiyle riskli davraniglara ydnelebilecegini bilmelidir. Bu nedenle egitim, acik iletisim, dogru
saglik ekibine yonlendirme ve basariyi yalnizca sonugla dlgmeyen bir takim kiltiri dnem tasir. Temiz
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spor, yasaktan korkmakla degil, sporcunun bedenini, emegini ve yarigmanin adaletini koruyan bir
deger sistemi kurmakla glg¢lenir.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME IV igindekiler
3.1- Ogrenme ve Ogretme Kavramlan

Egitim, Ogretim ve Antrenman Kavramlarindan Ihtiyac
Analizine

KISACA

Ogrenme ve dgretme kavramlari, antrendrligin bilimsel temelini olusturan egitim, éJretim ve
antrenman tanimlarindan yola cikar. Egitim, yirminci ylzyil basinda istendik ydnde davranis degistirme
sureciolarak tanimlanirken giinimizde toplumsal hedefier dogrultusunda ve bireyin kendi
potansiyeline dayali olarak gelisimine katki saglayan bir siireg olarak ele alinir. Ogretimise bu gelisimin
amacli, planli, sistemlive programli bigimde, 8grenmenin sistematik olarak kilavuzlanmasiyla
yUritllmesidir; sporda bu karsiliginiantrenman ve antrendérliik uygulamalarinda bulur. Bir antrenmanin
gercekten 6gretici olabilmesi, dnce sporcunun yasina, gelisim diizeyine ve spora katilim amacina
gore kapsamli birihtiyag analizi yapiimasina baglidir. Gelisimsel Spora Katilim Modeli ve Uzun Vadeli
Sporcu Gelisimi Modelibuihtiyaglarin hangi bilesenler Gizerinden okunacagini gdsterirken, Sosyal
Ekolojik Model sporcuyu gevreleyen sosyal ve ydnetsel katmanlarin da hesaba katiimasi gerektigini
ortaya koyar. Boylece 6grenme ve 6gretme, tek bir antrenman anina dedil, sporcunun bitindne
bakan bir planlama ¢abasina dénisdr.

Sporda 6grenme ve 6gretme kavramlarini anlamanin en saglam yolu, bu kavramlarin kékeninde duran
egitim, o6gretim ve antrenman tanimlarindan baglamaktir. Egitim kavrami zaman iginde farkli
bicimlerde tanimlanmistir. Yirminci ylzyllin baslarinda egitim, istendik yénde davranis bigimini
degistirme ve gelistirme sireci olarak goérillyordu; ginimuizde ise egitim, toplumsal hedefler
dogrultusunda ve bireyin kendi potansiyeline dayall olarak davranig ériintllerini degistirme yoluyla
gelisimine katkida bulunma siireci olarak tanimlanmaktadir. OJretim ise editim calismalarinin amagli,
planl, sistemli ve programli olarak yUrGtilmesi, 6z olarak &grenmenin sistematik bicimde
kilavuzlanmasidir ve genellikle bir egitim kurumu araciligiyla gergeklesir. Sporda 6gretimin karsiligi
antrenman ve antrendrlik uygulamalardir; bir antrenmanin spor egitiminin amacina ulagmasi igin
amacli, planl, sistemli ve programl olarak yuUrdtilmesi ve &grenmenin sistematik bigimde
kilavuzlanmasi gerekir.

Bu tanimlardan hareketle antrenmanin planlanabilmesi ve istenen hedeflere ulasabilmesi icin édnce
sporcunun yasina, gelisim dizeyine ve spora katlim amacina gére genel antrenman amaclarinin
ortaya konmasi, ardindan sporcunun kendisi ve yasam cevresiyle ilgili gereksinimlerin belirlendigi
kapsamli bir ihtiya¢ analizi calismasi yapilmasi gerekir. Bu noktada sporcu gelisim modelleri antrendre
yol gdésterir. Gelisimsel Spora Katiim Modeline gbre sporcunun basari icin spora 6zgu yetkinlik, 6z
glven, bag ve karakter 6zelliklerini gelistirmesi gereklidir ve bu hedefier sporcunun ¢ocuk, geng ya da
yetiskin olmasina, katilim veya performans amacina gore farklilasir; 6rnegin gocuklarda temel hareket
becerilerinin gelisimi 6ne ¢ikarken, genclerde bu becerilerin spora &zgu tekniklere aktanmi, yetigkin
sporcularda ise yarisma ortaminda bu becerilerin etkili kullanimi énem kazanir. Uzun Vadeli Sporcu
Gelisimi Modeline gore ise sporcunun spor kariyeri boyunca siraslyla aktif baslangi¢, eglenceli temel
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beceriler, antrenmani 6grenme, antrenman igin antrenman, yarismak i¢in antrenman ve kazanmak igin
antrenman evrelerinden ge¢gmesive her evrenin kendi amacina uygun ¢alisiimasi gerekir.

Sporcu gelisim modelleriihtiyag analizine derinlik katsa da, 8grenme ve 6gretmeyi yalnizca sporcunun
yasl ve gelisim duzeyiyle sinirlamak eksik kalir. Sosyal Ekolojik Model bu bakis agisini genisleterek
sporcunun basarisini etkileme potansiyeli tasiyan bitin sosyal ekolojik unsurlarinincelenmesini énerir.
Bu modelde merkezdeki katman sporcunun kendisi ve &zellikleridir; sporcunun hareket becerisi,
saglikla ilgili fiziksel uygunlugu ve taktik becerisi gibi spora 6zgl yeterlikleri yaninda kronolojik yas,
cinsiyeti, bilissel, sosyal ve duygusal gelisim &zellikleri, spor bilgisi, tutumu, motivasyonu ve
sosyoekonomik durumu gibi unsurlar buraya girer. Bu merkezi katmanin ¢gevresinde ise sporcunun
sporla ilgili sosyal yagsam ¢evresi yer alir; aile, arkadas, antrendr, 6gretmen, isveren, okul ve yerel
kultlrel normlar bu katmanda bulunur. Daha dis katmanlarda sporla ilgili fiziksel yagsam ¢evresi ve
olanaklarile sporlailgili politikalarin ve mevzuatlarin olusturdugu yénetsel ¢cevre yer alir. Antrendrler bu
ic ice katmanlar birlikte okuyarak antrenman iceriklerini ve antrenman ¢evresini sporcu ihtiyaclar
dogrultusunda yapilandirabilir.

BUtUn bunlarin ortak noktasi sudur: 8grenme ve 6gretme, antrendrliikte soyut bir kavram ¢ifti dedil,
egitim ve &6gretimin tanimindan baslayip ihtiya¢ analizine, oradan da sporcu gelisim modelleri ve
sosyal ekolojik cevre okumasina uzanan somut bir planlama zinciridir. Antrenér, sporcusunun ne
6grenmesi gerektigine karar verirken yalnizca o glnkl antrenman igerigini degil, sporcunun gelisim
asamasini ve iginde bulundugu sosyal cevreyi birlikte degderlendirmek zorundadir; égretmenin
sistematik bir kilavuzlama olmasi da bu battncil bakisin antrenman planina yansitiimasiyla mimkdn
olur.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME IV icindekiler
3.2 - Ogrenmeyi Etkileyen Faktorler

Aktanm, Hiz-Dogruluk Takasi ve Bilgi Kaynaklarinin
Ogrenmeye Etkisi

KISACA

Bir sporcunun yeni bir beceriyi ne kadar kolay 6grenecegi, bos bir zihinle degil gegmis hareket
deneyimleriyle antrenmana gelmesinden etkilenir. Ogrenme aktarimi, bu gecmis deneyimin yeni
beceriyi olumlu, olumsuz veya nétr yonde etkilemesidir; pozitif aktarimda gegmiste 6grenilen bir
hareket kalibiyenibeceriyi kolaylastirirken, negatif aktarimda ayni ge¢gmis deneyim yeni 6grenmeyi
geciciolarak zorlastirir. Hiz-dogruluk takasiise birgok motor beceride hizin artmasinin dogrulugu,
dogrulugun artmasinin da hizi diistirdigiini anlatan bir baska temel etkendir. Ugiincl etken,
sporcunun performans sirasinda kullandigi bilgi kaynaklaridir: disaridan gelen gérsel ve isitsel bilgiler
ile vicudun kendiicinden gelen konum ve kas bilgisi bir aradaislenerek hareketin dizeltiimesini
saglar. Antrendér bu ¢ etkeni bilerek sporcularina daha uygun, daha hizll 6grenme ortamlari kurabilir.

Bir sporcunun yeni bir motor beceriyi 6grenme hizi ve kalitesi, o beceriyi tek basina ele alarak
aclklanamaz; 6grenmeyi etkileyen birden ¢ok etken vardir ve bunlarin basinda égrenme aktarimi gelir.
Aktarim, bir bireyin farkli kosullar altindaki bir beceri performansinin veya yeni bir beceri greniminin, o
kisinin baska beceri veya becerilerle olan ge¢cmis deneyiminden etkilenmesi olgusudur. Pozitif
aktarim, 6grenenin geg¢mis beceri deneyiminin yeni beceri 6grenimini kolaylastirdigi durumlarda
ortaya cikar; 6rnegin futbolda Ogrenilen alan savunmasi basketboldaki alan savunmasinin
o6grenilmesini hizlandirabilir, hentboldaki kale atisindaki kol pozisyonu ile sutopundaki kale atisi
arasindaki benzerlik de ayni sekilde igler. Negatif aktarim ise gegmis deneyimin yeni 6grenmeyi gegici
olarak engelledigi durumlardir; softbol ile beyzboldaki atis hareketi benzer gdriinse de topun
yoéringesi bakimindan farklilastigiigin birinde edinilen aligkanlik digerinde gegici birisabet kaybina yol
acabilir, benzer bicimde badmintonda edinilen bilek hareketi tenise geciste baslangi¢ta zorluk
yaratabilir. iki beceri arasinda higbir ortak yén yoksa sifir aktarim séz konusudur. Negatif aktarimin
etkisi kalici degildir ve genellikle yalnizca 6grenmenin erken agsamasinda gorillr, alistirma ile asilir;
buna karsin antrendrin sporcusunun gecmis deneyimlerini bilmesi hem olumlu aktarimdan

yararlanmak hem de olumsuz aktarima karsi dnlem almak icin dnemlidir.

Aktarimin neden gerceklestigini agiklayan kuramlardan biri 6zdes unsurlar teorisidir; bu teoriye gore iki
becerinin paylastigi ortak unsur ne kadar fazlaysa aktarim da o kadar glgla olur. Aktarima uygun iglem
teorisi ise bunu tamamlayarak, aktarimin yalnizca hareketin fiziksel benzerliginden dedil, iki gérevin
gerektirdigi bilissel islemin benzerliginden de kaynaklanabilecegini éne sirer; érnegin futbol, ¢im
hokeyi ve basketboldaki savunma oyuncusunun topla kale veya pota arasinda durma zorunlulugu,
oyun okuma becerisinin bir branstan digerine aktariimasini saglayabilir. Antrendriin pozitif aktarimi
tesvik edebilmesi icin dnce beceriyi temel hareket modeli, stratejik ve kavramsal yonleri, algisal
unsurlarn ve zamansal-mekansal &zellikleri bakimindan analiz etmesi, ardindan sporcunun gegmis
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deneyimlerini tanimasi, benzerlik ve farklliklan agikga gdstermesi ve aktarim kaynagi olarak
kullanacagi becerinin gergekteniyi dgrenilmis olmasindan emin olmasi gerekir.

Ogrenmeyi etkileyen ikinci temel etken hiz-dogruluk takasidir. Birgok motor beceride sporcunun hem
hizl hem dogdru performans gdstermesi beklenir; ancak hizin artmasi genellikle dogrulugu,
dogrulugun artmasi da hizi olumsuz etkiler. Bu iligki, hedefe olan mesafe arttikga veya hedefin boyutu
kUguldUkge hareketin dogru yapilabilmesiicin yavaslatiimasi gerektigini anlatan bir ilkeye dayanir. Bazi
beceriler dogasl geregi hiz gerektirirken bazlar 6éncelikle dogruluk ister, bu ylzden bir beceriyi
o6gretme hizi da becerinin kendi hiz-dogruluk profiline gére belirlenmelidir; anahtari anahtar deligine
yerlestirme gibi basit bir hareket bile énce hareketin ¢evresel baglaminin algilanmasini, ardindan

uygun hiz ve dogrulukta uygulanmasini gerektiren asamali bir stirectir.

Uclincl etken, sporcunun performans sirasinda yararlandidi bilgi kaynaklandir. Bu kaynaklar temelde
ikiye ayrilir: cevreden gelen distan bilgi ve vicudun kendisinden geleni¢ten bilgi. Digtan gelen bilginin
en temel kaynagi gérme duyusudur; sporcu gérme yoluyla hem ¢evresindeki nesnelerihem de kendi
hareketiyle bu nesneler arasindaki iliskiyi algilar, 6rnegin kendisine atilan bir topun gelis agisindan
topun nereye diisecegini kestirebilir. icten gelen bilgi ise proprioseptif geri bildirim olarak adlandirilir
ve vicudun kendi konumu, kas gerilimi ve eklem acisi hakkinda bilgi verir; bu bilgi genellikle hareket
Uretim geri bildirimi olarak da anilir. Elit sporcularin basarisi blyuk dlctide hem rakibin hareketini erken
fark etme hem de kendi hareketindeki hatalari tespit edip bir sonraki denemede dlzeltme becerisine
baglidir; cimnastik ve dansta sporcunun kendi viicut durusuyla ilgili hatalar fark edip dizeltebilmesi
buna &rnektir. Antrendrin aktarim, hiz-dogruluk takasi ve bilgi kaynaklarini birlikte gdzetmesi,
sporcuya hem dahaisabetlihem daha hizll 63renme firsatlari sunar.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME IV igindekiler
3.3 - Gelisim ve Biligsel Gelisim

Zihnin Bilgiyi Islemesi ve Biligsel Gelisim Evreleri

KISACA

Sporcunun zihni, davranis¢i kuramlarin iddia ettigi gibi yalnizca uyarana tepki veren edilgen bir alici
degildir; bilissel 6grenme kuramlarina gére 6grenen, cevreden topladidi bilgiyi dikkat, kisa sirel
bellek ve uzun sureli bellek tUzerindenisleyip anlamlandiran, sonra da bu bilgiyi yasaminda kullanan bir
bilgiislemcidir. Bu bilgiisleme slrecinin nasil gelistigiise yapilandirmaci kuramlarin konusudur. Biligsel
yapllandirmacilik, Piaget'in gocuklarin duyusal-motor, islem éncesi, somutislemler ve soyutislemler
olarak adlandirilan doért biligsel gelisim evresinden gegtigi gdzlemine dayanir; her evrede gocugun
diinyayl anlama bicimi niteliksel olarak degisir. Sosyal yapilandirmacilik ise Vygotsky'nin ¢calismalarina
dayanarak Ust dlizey zihinselislevlerin bireyler arasindaki etkilesim ve is birligiyle gelistigini vurgular.
Antrendr, sporcusunun hangi biligsel gelisim evresinde oldugunu ve bilgiyi nasilisledigini bilirse,
antrenmanigerigini bu gelisim dlizeyine uygun kurabilir.

Sporcu egitiminde gelisim ve biligsel gelisimi anlamak igin dnce zihnin bilgiyi nasil isledigine bakmak
gerekir. Biligsel 6grenme kuramlari, 6grenmeyi davranisgi kuramlarin tanimladigi basit uyarici-cevap
iliskisinden ¢ok daha karmasik, dogrudan gdzlenemeyen bir zihinsel sireg olarak gordr; égrenen,
duyular araciligiyla gevreden veri toplayan, bu veriyi zihinde igleyip organize eden ve sonra yasamda
kullanan bir bilgiislemcidir. Bilgiyi isleme modeline gére ¢cevredeki uyaricilar énce alicilar yoluyla alinrr,
duyusal kayitla kaydedilir, dikkat ve secici algi stregleriyle kisa sireli bellege aktarilir, orada zihinsel
tekrarla anlamli bicimde kodlanip uzun sureli bellekte depolanir; ihtiyag duyuldugunda bu bilgi uzun
sUreli bellekten geri getirilip bir tepki Ureticiye, oradan da kaslara génderilerek performansa dénusur
ve bltln bu sireg ylratlcl kontrol tarafindan denetlenir. Bu bakis agisihem ylizeysel 8grenmeyi, yani
kisa sureli bellege dayali ezber tirli 6grenmeyi, hem de 6nceki bilgiyle bag kurularak gergeklesen ve
uzun sUreli bellege, anlamaya ve i¢csellestirmeye dayanan derin 6grenmeyi birbirinden ayirt eder.
Antrendrin sporcunun dikkatini antrenmanin amacina gekmesi, temel bilgiyi ayrintidan ayirt etmesine
yardimci olmasi, yeni bilgiyi énceki bilgiyle iligkilendirmesi ve soyut kavramlarn somut &rneklerle
desteklemesi, bu bilgiisleme surecini glg¢lendiren uygulamalardir.

Bilginin nasil islendigi sorusunun ardindan, bu isleme kapasitesinin yasla birlikte nasil gelistigi sorusu
gelir, bu da vyapilandirmaci kuramlarin, &zellikle biligsel yapilandirmaciigin - konusudur.
Yapilandirmacilik, égrenenin sirecgte edilgen degil etkin oldugunu, 6grenmenin &grenenler arasi
etkilesimin ylksek oldugu ve gercek yasam uygulamalarini iceren ortamlarda daha iyi gelistigini
savunur ve kendi icinde bilissel yapilandirmacilik ile sosyal yapilandirmacilik olmak Uzere iki bakis
acisina ayrilir. Biligsel yapilandirmaciligin gelismesinde Piaget'in ¢cocuklarin bilissel gelisim evreleriyle
ilgili caligmalarn belirleyici olmustur. Piaget, ¢ocuklarin dort biligsel gelisim evresinden gegtigini
gdzlemlemigtir: sifirile iki yas arasindaki duyusal-motor dénemde ¢ocuk kendini dig dinyadan ayirt
etmeyi ve nesnelerin gérilmediginde bile var olmaya devam ettigini kavramayi égrenir; ikiile yediyas
arasindaki islem 6ncesi dénemde nesneleri sembollerle ifade etmeye baslar ve benmerkezciligi
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giderek azalir; yedi ile on bir yas arasindaki somut islemler déneminde mantiksal distinme ve Ust
dizey siniflama gelisir, cocuk somut yollarla problem ¢ézebilir; on bir yasindanitibaren baglayan soyut
islemler déneminde ise soyut dlisinme, bilimsel ydntemle problem ¢dzme ve kendi deger sistemini
yapilandirma yetenegi ortaya ¢ikar. Piaget'e gére ¢cocuklar bu evrelerde kendilerine sunulan bilgiyi
dizenleme, yani mevcut zihinsel semayi yeni durumlara gére yeniden bicimlendirme, ve ézimleme,
yani yeni bilgiyi var olan semalara uyarlama yollariyla etkin bi¢cimde igler; ayrica evreler arasi gegis hizi
cocuktan gocuga degisebilir.

Sosyal yapilandirmacilik ise Vygotsky'nin, farkli yas ve gelisim duzeyindeki bireylerin birbiriyle sosyal
etkilesimi yoluyla nasil 6grendigine dair galismalarina dayanir. Biligsel yapilandirmacilik bilgi edinimini
bireysel bir zihinsel slre¢ olarak ele alirken, sosyal yapilandirmacilik bilgi ediniminde toplumun ve
kaltdran etkisini merkeze koyar; Vygotsky'e gdre Ust dizey zihinsel islevler genellikle bireyler
arasindakiiletisim ve is birligiyle gergeklesir ve bu slreci yakinsal gelisim alani kavramiyla tanimlamistir.
Bu iki yapillandirmaci bakis agisinin sporcu egitimine yansimasi, sporcunun 6grenme stilinin
tanilanmasi, gucglu yénlerinin tespiti, bireye 6zgu ihtiyaglarin antrenman planlamasina yansitiimasi ve
problem c¢dzme temelli, gercek yasam durumlarina dayali 6gretim ydntemlerinin kullaniimasi
biciminde somutlasir. Antrendr, sporcusunun hem hangi biligsel gelisim evresinde oldugunu hem de
bilgiyi bireysel mi yoksa sosyal etkilesim yoluyla mi daha iyi isledigini bilirse, antrenman igerigini bu
gelisim dlizeyine ve 6grenme bigimine uygun olarak kurabilir.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME IV igindekiler
3.4 - Motor Gelisim ve Hareket Egitimi

Hareketin Kontroliinii Agiklayan ki Kuram: Motor
Program ve Dinamik Sistem

KISACA

Insan viicudundaki eklemlerin cok sayida bagimsiz hareket ekseni sunmasi, becerikli bir hareketi
ortaya koyarken bu serbestlik derecelerinin koordine edilmesini ve kontrol edilmesini gerektirir. Bu
koordinasyonun nasil gergeklestiginiiki farkl kuram agiklar. Motor program teorileri, hareketle ilgili
kararlarin beyindeki bir komuta merkezinde dnceden alindigini ve genellestiriimis motor programin,
denemeden denemeye degismeyen &zellikleriile duruma goére ayarlanabilen esnek parametreleri
birlikte kullanarak hareketi Grettigini savunur. Dinamik sistem teorisiise tek bir komuta merkeziyerine
kisi, cevre ve goérev arasindaki dinamik etkilesimin hareketi kendiliginden organize ettigini &ne slrer ve
bireyle, cevreyle ve goérevleilgili sinirliliklarnin hareket kalibinin hem kisitlayicisihem de belirleyicisi
oldugunu goésterir. Bu iki kuram birlikte, antrenériin hareket 6Jretimini nasil kurgulamasi gerektigine
dairtamamlayici bir gergceve sunar.

insan viicudu ¢ok sayida eksende hareket edebilen eklemlerden olustudu igin, ayni hareketi
gergeklestirmenin sayisiz yolu vardir; bu bagimsiz bilesenlere serbestlik derecesi denir. Amagcl bir
hareketi Uretebilmek icin bu serbestlik derecelerinin etkili bir hareket kalibi olusturacak bicimde
organize edilmesi koordinasyon, ortamin gerekliliklerine gére bu degiskenlerin ayarlanabilmesi ise
kontrol olarak tanimlanir; serbestlik derecelerini koordine ve kontrol etme sorunu hem hareket
bilimcilerin hem de robot mihendisliginin ortak ugrasidir. Becerikli hareketin nasil koordine ve kontrol
edildigini agiklayan iki farkl kuramsal yaklagim vardir. Motor program teorilerine gére hareketle ilgili
butln kararlar beyindeki belirli bir komuta merkezinde alinir, hafizada uygun hareket plani segilir ve
hareketin uygulanmasiicin gerekli bilgilerilgili viicut parcalarina génderilir. ilk motor program kuramlari
her hareket igin ayrn bir programin hafizada tutuldugunu varsaymis, ancak bu goériis hem hafiza
kapasitesi hem de daha &nce hi¢ yapilmamig bir hareketin nasil Uretilecegi sorunlariyla elestirilmistir.
Bu elestirilere karsilik gelistirilen genellestiriimis motor program kavrami, belirli bir hareket yerine
hareketin sablonunu tanimlayan, bazi bilegsenleri denemeden denemeye degismeyen, bazi bilesenleri
ise esnek olan bir motor komutlar bitinidir. Degismeyen &zellikler arasinda hareketin veya
parcalarin gerceklesme sirasi, becerinin igsel ritmi sayilabilen géreceli zamanlama ve kaslarin Urettigi
kuvvetin birbirine orani olan goéreceli kuvvet yer alrr; buna karsilik toplam sire, toplam kuvvet,
hareketin yonU ve kullanilan kas grubu gibi parametreler duruma gdére esnek bicimde ayarlanabilir.
Sporcunun benzer hareketleri tekrar tekrar denemesiyle olusan sema, bu parametrelerin duruma
uygun bigimde ayarlanmasini saglayan kural bltinidir ve bir beceriyle ilgili ne kadar cesitli tekrar
yapllirsa sema o kadar guglenir.

Motor programin hareketi nasil kontrol ettigi agik-déngi ve kapali-ddngl kontrol sistemleriyle
aciklanir. Acik-déngu kontrolde hareketin tamamlanmasiicin gerekli bttin bilgiler 8nceden planlanir

ve hareket sirasinda elde edilen geri bildirim ancak bir sonraki denemede dikkate alinabilir; kapali-
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déngu kontrolde ise hareket basladiktan sonra da duyusal geri bildirime dayanarak dizeltme
yapilabilir. Cok hizll gergeklesen hareketlerde geri bildirimiisleyecek zaman olmadigindan agik-déng
kontrol devreye girer, slre taniyan hareketlerde ise kapali-déngl kontrol kullanilir; dgrenmenin ilk
asamasinda ¢ogunlukla kapali-ddéngl kontrol egemenken beceride ustalasildikga agik-doéngi
kontrol dne ¢ikar. Motor programin varligina ¢ tir kanit gésterilir: hareket karmasiklastikga reaksiyon
zamaninin uzamasl, duyusal sinir yollarinin kesildigi deafferentasyon deneylerinde hayvanlarin
o6grenilmis hareketi yine de dogru bigimde tamamlayabilmesi ve beklenmedik bicimde engellenen
hareketlerde kas elektriksel aktivitesinin engellenmemis harekete yakin kalmasi.

Dinamik sistem teorisi ise hareketin merkezi bir komuta merkezinden degil, kisi, cevre ve gorev
arasindaki dinamik etkilesimden kendiliginden organize olarak ortaya ¢iktigini savunur. Bu kurama
gbre hareketin ortaya cikisini belirleyen sinirliliklar G¢ kaynaktan gelir: vicut yapisi, fiziksel uygunluk ve
algisal-karar verme becerileri gibi bireyle ilintili sinirhliklar; yercekimi, isik ve sosyal beklentiler gibi
cevreyle ilintili sinirliliklar; ve hareketin amaci, bransa 6zgU kurallar ile kullanilan arag-gerecgler gibi
gorevle ilintili sinirliliklar. Sinirliiklar her zaman olumsuz degildir, ayni zamanda hareketin belirli bir
bicimde organize olmasini da saglar. Sistemler kararll bir denge durumunda kalmayi tercih eder; bu
denge durumlarina ¢ekici durumlar denir ve bir ¢ekici durum ne kadar derinse iyi dgrenilmis bir hareket
kalibl o kadar degistirimesi zor, ne kadar sigsa yeni 6grenilen bir hareket kalibi o kadar kolay
duzeltilebilir hale gelir. Sinirliliklardaki bir degisiklik sistemi dengesizlestirdiginde faz kaymasi adi
verilen ani bir hareket kalib1 degisimi ortaya ¢ikar. Antrenorlik agisindan bu iki kuram birbirini diglamaz;
motor program yaklasimi sporcuya hareketin temel kalibini kazandirmaya, dinamik sistem yaklagimi
ise sporcunun kendi bireysel sinirliliklarina en uygun hareket ¢ézUminU bulmasina imkan taniyan bir
hareket egitimi anlayigini birlikte besler.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME IV igindekiler
3.5 . Ogretimilkeleri

Davraniggi ve insancil Kuramlardan Dogan Ogretim
likeleri

KISACA

Spor egitiminde kullanilan 6gretim ilkelerinin bir bélimU davranisgl dgrenme kuramlarindan, bir
bdlimuise insancil kuramlardan beslenir ve bu iki kaynak birbirini tamamlar. Davranisciilkeler,
Pavlov'un kosullanma ¢alismalarindan Thorndike'in pekistirme ilkesine ve Skinner'in edimsel
kosullamasina uzanan bir gizgide, istenen davranigin 6dul ve dvguyle gliglendiriimesini, istenmeyen
davranisin gérmezden gelinmesini 6nerir; antrenman hedeflerinin gbézlenebilir bigimde tanimlanmasi
dabu gelenegin bir sonucudur. insancililkelerise Maslow'un ihtiyaclar hiyerarsisi ve Rogers'in kendini
gerceklestirme kavramindan yola ¢ikarak sporcunun temel ihtiyaglarn karsilanmadan Ust dizey
gelisime ydnelemeyecedini, 5grenmenin en gigli haliyle sporcunun kendiigcinden gelenistekle
gerceklestigini vurgular. Etkili bir antrenoér, davranisi bicimlendiren digsal pekistireclerle sporcunun
icsel motivasyonunu besleyeninsancil yaklagimi birlikte kullanir.

Spor egitiminde kullanilan égretim stratejilerinin, modellerinin ve ydntemlerinin temelinde 6grenme
kuramlarindan stzllen égretim ilkeleri yatar; bu ilkelerin en belirgin iki kaynagi davranisgi ve insancill
kuramlardir. Davranisgi 6grenme kuramlari, 8grenmeyi gevreyle etkilesim sonucu ortaya ¢ikan kalicl
izlenimli yasanti Grnleri olarak ele alir ve 6grenmeyi uyaricl ile tepki arasinda baglanti kurma sireci
sayar. Pavlov'un klasik kosullanma deneyinde kosulsuz bir uyariciyla (yemek) eslestirilen nétr bir
uyaricinin (zil sesi) tek basina ayni tepkiyi (salya) Uretmeye baslamasi, kosullu davranisin nasill
olustugunu gdsterir. Thorndike, hayvanlarin deneme-yanilma yoluyla dogru tepkiyi buldugunda
oddullendiriimesinin bu tepkiyi gl¢lendirdigini, yanlis tepkinin gérmezden gelinmesinin ise zayiflattigini
ortaya koyarak pekistirme ilkesini gelistirmistir. Watson, uyarici-tepki iligskisini duygusal tepkilere
taslyarak genelleme ilkesini tanimlamig, Hull davraniglarin hayatta kalma durtUstyle sekillendigini,
Skinner ise davranisin kendiliginden ortaya ¢ikip sonrasindaki pekistiregle kontrol edildigi edimsel
kosullamayi gelistirmistir; bir sporcunun rakibine saygili davranisinin antrendr tarafindan évilmesi ve
bu 6évgl sayesinde davranisin tekrarlanmasi edimsel kosullamaya érnektir.

Bu bulgularin antrenmana yansimasi istendik davranis gelistirme, antrenmanin planlanmasi ve
antrendriin  sporcu egitimindeki rolii basliklarinda somutlasir. istendik davranislar arasinda
antrenmana zamaninda gelme, isinma-soguma aligkanlgi, antrenman planina uyarak ¢aligsma ve spor
ahlakina uygun davranis sayilabilir; bu davraniglar gelistirmede kosullama, pekistirme, alistirma, 6dul
verme ve cesaretlendirme etkili tekniklerdir. Ovgi ve 6dilin etkili kullanilabilmesi icin dvilen
davranigla 6vgl arasindaki bagin acik kilinmasi, évginin sporcunun cabasina ve gelisimine
odaklanmasl, gergek basarilarin taninmasi ve yeni bir beceriyle ugrasan sporcuya sik pekistirec
verilmesi gerekir; kaliciligi saglamak igin ise zamanla dngorilemeyen araliklarla pekistire¢ sunulmasi
Onerilir. Antrenman planlamasi yapilirken hedeflerin gbézlenebilir bicimde ifade edilmesi, sporcunun

ozelliklerinin tanimlanmasi, igerigin basitten karmasiga siralanmasi, sik alistirma imkani saglanmasi ve
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sporcunun yeterince geri bildirim almasi gibi adimlar izlenir; bu yaklagimda antrenman kararlarini veren
ve gelisimi 6lcim sonuglarina gére degerlendiren kisi antrendrdir, bu nedenle davranisci ilkelere
dayanan sporcu egitimi blytk dlclide antrenér merkezlidir.

Davranisg! ilkelerin digsal odagina karsilik insancil kuramlar bireyi merkeze alir ve bireyi degerli,
dogustan iyi, secim yapma ve kendini gerceklestirme potansiyeline sahip bir varlik olarak goérdir.
Maslow, insan eylemlerinin ihtiyaclarn karsilama arayisi etrafinda sekillendigini ve bu ihtiyaglarnn
hiyerarsik oldugunu savunur; hiyerarsinin en altinda yemek, su ve hava gibi fizyolojik ihtiyaglar, onun
Ustinde glvenlik ihtiyaci, ardindan ait olma ve sevgiihtiyaci, sonra sayginlik intiyaci yer alir ve en Ustte
kisinin olabilecegdi her sey olmaya galismasini ifade eden kendini gergeklestirme ihtiyaci bulunur; alt
dizeydeki yoksunluk ihtiyaclan karsilanmadan Ust dlzey ihtiyaglarin davranisi yénlendirmesi
beklenemez. Rogers ise yasami, bireyi gelismeye ve dzerklige ydnelten dogustan gelen bir kendini
gergeklestirme egilimi olarak tanimlar ve anlamli 8grenmede bireyin 6grenmeyi kendi icinden gelen
istekle baslattigini, kendi ¢abasiyla strdirdigidni ve sonucunu kendi degerlendirdigini vurgular. Bu
bakis acislyla antrenérden beklenen, sporculari bir makine olarak degil birey olarak gérmesi, dirtst
olmasi, sporculari dinlemesi, onlarin olumlu benlik algisini ve ézerkligini desteklemesi ve duygularina
duyarl davranmasidir. Sonug olarak davranisgi ve insancil kuramlardan gelen égretim ilkeleri birbirine
karsit degil tamamlayicidir: biri gdzlenebilir davranigi pekistirme yoluyla bigimlendirirken, digeri bu
davranigin altinda yatani¢sel motivasyonu ve 6z sayglyi besler.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME IV igindekiler
3.6 - Ogretim Yontem ve Teknikleri

Sunustan Bulusa: Ogretim Stratejileri, Modelleri ve
Mosston Ogretim Stilleri

KISACA

Spor egitiminde kullanilan 6gretim ydntem ve teknikleri Gi¢ dlizeyde ele alinabilir. En genel diizeyde
sunus, bulug ve arastirma-inceleme olmak Gzere Gi¢ 6gretim stratejisi vardir; sunusta antrendr
antrenmani bastan sona kendisi yapilandirirken, bulus ve arastirma-inceleme stratejilerinde karar
sporcuya dogru kayar. Bunun altinda spor egitiminde kullanilan dogrudan, bireysellesmis, isbirlikli,
akran, spor egitimi, taktik oyun, arastirma ve bireysel sosyal sorumluluk modelleriyer alir ve her biri
farkli bir 8grenme kuramina yaslanir. En somut diizeyde ise Mosston'in 6greten merkezlilikten
6grenen merkezlilige uzanan on bir 6gretim stili bulunur; komut ve alistirma stilinde antrendr her
ayrintlyi belirlerken, kendi kendine 6grenme stilinde sporcu neyive nasil 6grenecedine tamamen
kendisi karar verir. Antrendrin bu tG¢ dizeyi tanimasi, sporcunun gelisim amacina en uygun yéntemi
segmesini saglar.

Spor egitiminde kullanilan dgretim yéntem ve tekniklerini anlamanin yolu, bunlar Ug i¢ ice dlizeyde ele
almaktan gecer: 6Jretim stratejileri, dgretim modelleri ve dJretim ydntemleri (stilleri). Ogretim
stratejileri, 8grenme ve 6gretme silrecinin amaglarina ulasabilmesi igin izlenen genel gercevedir ve
temelde Uge ayrilir: sunus, bulusg, arastirma ve inceleme. Sunus yoluyla 6gretimde antrendr antrenman
konusunu en uygun bicimde organize eder, uygun materyalleri seger ve sporcunun antrendr
tarafindan belirlenen programi uygulamasini saglar; bu strateji antrendr merkezlidir ve davranisci
6grenme kuramlarina yakindir. Bulus yoluyla égretimde antrendr sporculara konuya 6zel sorular
sorarak onlar kendi cevaplarini denemeye ydnlendirir; arastirma ve inceleme stratejisinde ise sporcu
problem ¢6zme slrecini kendisi baslatir ve biligsel, yapilandirmaci, hatta insancill 6grenme
kuramlarininilkelerimerkeze gelir.

Bu Ug¢ stratejinin altinda, spor egitiminde tanimlanmis sekiz 6gretim modeli bulunur: dogrudan,
bireysellesmis, isbirlikli, akran, spor egditimi, taktik oyun, arastirma ve bireysel sosyal sorumluluk
modelleri. Ogretim modelleri, 5grenme amacglarini, iceridini, uygulama ve degerlendirme sireglerini
bir bltln halinde tanimlar ve genellikle birkag haftadan uzun slren uygulamalar kapsar. Dogrudan
model, bilgi-beceri-tutumu parcgalara ayirarak sistemli bicimde aktarmayl amaclar ve davraniscl
kurama dayanir; bireysellesmis model 6grenenin kendi ézelliklerine uygun ydnlendiriimesini hedefler;
isbirlikli model 6grenme gruplari olusturarak grup Uyelerinin birbirinin 8grenmesine yardimci olmasini
saglar ve sosyal ile sosyal yapilandirmaci kurama yaslanir; akran modelinde sporcular akran
rehberliginde ¢alisir. Spor egitimi modeli becerikli, bilgili ve istekli bir spor insani yetistirmeyi hedefler
ve sosyal, bilissel, yapilandirmaci ve insancil kuramlarin hepsinden beslenir; taktik oyun modeli strateji
ve taktik gelistirmeye odaklanir ve bilissel ile yapilandirmaci kurama dayanir; arastirma model
derinlemesine inceleyerek dégrenmeyi esas alir; bireysel sosyal sorumluluk modeli ise bireysel ve

sosyal sorumluluk 6grenimini hedefler ve insancil kurama yaslanir. Bir modelin belirli bir kuramla
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eslestirilmesi, o modelin amacina gére 6ne ¢ikan égretim ilkesini gdsterir; uygulamada bir modelin
icinde birden fazla kuraminilkelerinden yararlanilabilir.

En somut diizeyde ise Mosston'in gelistirdigi 6gretim stilleri yer alir. Mosston, 6greten merkezlilikten
6grenen merkezlilige dogru uzanan on bir farkl dgretim stili tanimlamistir: komut, alistirma, esli, kendini
kontrol, katilim, ydnlendirilmis bulus, problem ¢ézme-tek dogru, problem ¢ézme-cok dogru,
o6grenenin tasarimi, dgrenenin bagslatmasi ve kendi kendine dgrenme. Komut stilinde antrendr
beceriyi pargalara boler, dogru yapilisini gdsterir ve sporcu tam olarak sdylenileni yapmaya ¢alisir; bu
stil davraniggl kurama dayanir ve fiziksel motor beceriile fiziksel uygunluk hedefler. Alistirma stilinde
antrendr birkag istasyon hazirrlar, sporcular kendi hizlarinda ¢alisir ve antrendr ihtiya¢ olduk¢a yardim
eder; bu da davranis¢l kurama yakindir. Esli stilde iki sporcu birlikte ¢alisir, biri hareketi uygularken
digeri geri bildirim verir ve bu stil hem sosyal hem biligsel kurama dayanir. Kendini kontrol stilinde
sporcu bir konu Uzerinde bireysel galisip kendi kendini bir kontrol listesiyle degerlendirir ve biligsel
kurama yaslanir; katiim stilinde antrendr farkli zorluk seviyeleri sunar, sporcu kendi seviyesini seger.
Yénlendirilmis bulus ile problem ¢ézme stillerinde antrendr sporculara sorular sorar ve sporcular kendi
cevaplarini kesfetmeye calisir; bu stiller bilissel ve yapilandirmaci kurama dayanir. Ogrenenin tasarimi
ve Ogrenenin baslatmasi stillerinde karar sporcuya gecmeye baslar, sporcu neyi ve nasll
o6grenecegine blylk él¢clde kendisi karar verir; bu stiller yapilandirmaci, biligssel ve insancil kurama
yaslanir. Kendi kendine 6grenme stilinde ise sporcu 6grenmesiyle ilgili her karari, antrenéri siirece
katip katmayacagdi dahil kendisi verir ve bu stil biiyik dl¢lde insancil kurama dayanir. Antrendriin bu t¢
dizeyi -strateji, model ve stil- bir arada degerlendirmesi, hangi sporcuya, hangi hedefe ve hangi

gelisim agsamasina hangi 6gretim yaklagiminin uygun diisecegine karar vermesini saglar.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME IV icindekiler
3.7 - Ogrenme Yaklagimlan

Sosyal Ogrenme Yaklasimi: Toplumbilim, Psikoloji ve

Bandura'nin Karsilikli Belirleyiciligi

KISACA

Ogrenme her zaman bireysel bir slire¢ olarak yasanmaz; bircok durumda sosyal ortamlaricinde,
baskalarini gézlemleyerek ve onlarla etkileserek gerceklesir. Sosyal 6grenme yaklasimibu streci
toplumbilim ve psikoloji disiplinlerinin bakis acilaryla ele alir. Toplumbilim agisindan aile ve akran
gruplari, gocugun ve gencin davraniglarini, degerlerini ve kimligini sekillendiren en etkili sosyal
gruplardir. Psikoloji agisindanise Bandura'nin sosyal biligsel 5grenme kurami éne ¢ikar; bu kurama
gdre bireyin 6zellikleri, davranigi ve sosyal cevresi karsilikli olarak birbirini etkiler ve birey baskalarinin
davranislarinigdzlemleyerek, gelecege doniik 6ngoéride bulunarak ve kendidavranisini
denetleyerek 6grenir. Antrendricin bu yaklagimin anlami, sporcunun yalnizca kendi antrenmanindan
degil, takim arkadaslarindan, ailesinden ve icinde bulundugu sosyal gruptan da 6grendigini
goérmesidir.

Ogrenme kuramlari icinde sosyal égrenme yaklasimi, 8grenmenin bireysel bir siire¢ olmakla birlikte
cogunlukla sosyal ortamlarda gergeklestigini vurgular. Bu yaklagimi tanimlarken &grenmenin iki
boyutunu ayirt etmek gerekir: sosyal boyut, bir topluluk icinde sosyal etkilesim becerilerinin ve sosyal
rollerin égrenilmesiyle ilgilidir; psikolojik boyut ise sosyal faktorlerin égrenmeyi nasil etkiledigine
odaklanir. Toplumbilim agisindan bakildiginda 6grenme, bireysel kimligi, disinmeyi ve anlam vermeyi
destekleyen, gelistiren ve etkileyen sosyal alan ve baglamlarda gerceklesir; bu slrecte aile, akranlar
ve toplum &nemli rol oynar. Bireyin ilk sosyal deneyimi ailede gerceklesir ve aile bir sosyal grup olarak
cocugun davraniglarini ve disinme bigimini sekillendirir; yas ilerledikge akran gruplari da bu etkiye
ortak olur ve ¢ocuklar akran gruplarindaki etkilesimle sosyal rollerini, sorumluluklarini ve kimliklerini
gelistirir. Aile ve akran gruplarinin 6tesinde iginde yasanilan toplumsal gruplar da (hormatif, sivil, ilgi ve
mesleki gruplar) bireylere ortak degerler, kimlik ve sdylem sunar; bu gruplarin olusturdugu 6grenme
ve uygulama topluluklariiginde, 6zellikle deneyimli ve yeni bireyler arasindaki etkilesim, yeni bireylerin
6grenmesini glcld bigimde etkiler.

Psikoloiji disiplini ise sosyal gruplarin bireyin davranigini, tutumunu ve &z saygisini nasil sekillendirdigini
aciklar; bir gruba ait olma ya da grup disinda kalma algisi bireyin davraniglarini ve 6z saygisini olumlu ya
da olumsuz yonde etkiler. Bu bakis agisinin en belirgin temsilcisi Bandura'nin sosyal biligsel 6grenme
kuramidir. Bandura, 6grenmede alti yetenegin roline vurgu yapar: Kkarsilikll belirleyicilik,
sembollestirme kapasitesi, 6ngori kapasitesi, dolayli 6grenme kapasitesi, 6z dlizenleme kapasitesi
ve 0z yargilama kapasitesi. Karsilikli belirleyicilige goére bireyin &zellikleri (kimlik algisi, 6z saygl, 6z
yeterlik, beklentiler), bireyin davranigi ve sosyal ¢evresi (grup kimligi, sosyal statl, sosyal etkilesim)
birbirini karsilikli olarak etkiler ve bu etkilesim bireyin sonraki davranisini belirler. Sembollestirme
kapasitesi, bireyin gelecekteki olasi davraniglarini zihninde sembolik olarak deneme, bekleme ve test

etme becerisidir; dngérl kapasitesi bu sembolik yetenedi kullanarak gelecege yénelik plan
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yapabilmedir. Dolayll 6grenme kapasitesi, bireyin baskalarinin davraniglarini ve bu davraniglarin
sonuglarini gézlemleyerek égrenmesidir; 6z dlizenleme kapasitesi bireyin kendi davranisini kontrol
edebilme, 6z yargilama kapasitesiise kendisi hakkinda distinlp yargida bulunabilme yetenegidir.

Sosyal 6grenme yaklasiminin antrendrlige yansimasi, sporcu dgrenmesini bir sosyal égrenme grubu
icinde naslil ydnlendirilecegdi sorusuna odaklanir. Toplumbilim bakis acisindan antrendriin spor ortamini
etkileyen sosyal normlar anlamasi, sosyal kurumlarin rolini kavramasi ve antrenman planlarini
toplumsal degerleri gdzeterek uygulamasi beklenir; bunu sporcular sosyal degerler Uzerinde
tartigmaya davet ederek ve saygill davranigta rol model olarak yapabilir. Psikoloji bakis agisindan ise
antrendr, Bandura'nin kuramina dayanarak sporcunun baskalarini gézlemleyerek 6grenebilecedini,
dolayisiyla kendi davranisinin ve deneyimli sporcularin davraniginin bir model iglevi gérdiguni
bilmelidir; sporcunun &z dizenleme ve 6z yargilama becerilerini gelistirecek firsatlar sunmak, onun
sosyal 6grenme sirecini glglendirir. Bu yaklasim, 6grenmeyi yalnizca bireyin zihninde gergeklesen bir
slreg olarak dedil, aile, akran, takim ve toplumla kurulan iliskiler agrigcinde sekillenen bir streg olarak
gdrmeyi gerektirir.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME IV icindekiler
3.8 - Egitsel Oyunlar

Egitsel Oyunlar, Amacl Oyun ve Sporcu Geligimi

KISACA

Egitsel oyunlar, dérdiinci kademe 6grenme ve 6gretme bilgisinde yalnizca gocuklari edlendiren
etkinlikler olarak degil, beceri aktarimi, taktik algi, motivasyon ve sporcu gelisimi agisindan planlanmis
6grenme ortamlari olarak degerlendirilir. Kaynak metin 8grenme aktarimi, dgretim modelleri, taktik
oyun modeli, amaglioyun, amagli alistirma ve sporcu gelisim modelleri Gzerinde durur. Oyun formu,
sporcunun gergek hareket baglamina benzer durumlarda karar vermesini, problemi ¢ézmesini ve
teknik beceriyi anlamlikullanmasini saglar. Antrendricin kritik nokta, oyunun serbest birakilmis
rastgele etkinlik degil; yasa, hedefe, glivenlige ve 6grenme ciktisina gore tasarlanmis bir 6gretim
araciolmasidir.

Egitsel oyunlar, spor &gretiminde oyunun dogal cekiciligini 6drenme hedefiyle birlestiren
etkinliklerdir. Dérdincl kademe kaynakta oyun kavrami 6zellikle beceri 6grenimi, 8grenme aktarimi,
taktik oyun modeli, amagl oyun ve sporcu gelisim modelleri icinde gérunlr. Bu ¢ergevede oyun,
yalnizca antrenmanin eglenceli bélimU degildir; sporcunun hareketi anlamli bir baglamda denedigi,
karar verdigi, takim arkadaslariyla etkilestigi ve teknik beceriyi gercek duruma yaklastirdigi bir
6grenme alanidir.

Egitsel oyunun degerini anlamak igin 6grenme aktarimi kavrami dnemlidir. Bir becerinin veya stratejinin
baska bir duruma tasinabilmesi, yalnizca hareket benzerligine degil, oyun veya gdrevin kavramsal
benzerligine de baglidir. Pas verme, bos alani gérme, savunma oyuncusuyla kale arasinda pozisyon
alma ya da rakibin dengesini okuma gibi taktik bilgiler farkli sporlara aktarilabilir. Bu nedenle antrenér,
oyunlari sadece fiziksel etkinlik olarak dedgil, sporcunun oyunu okuma ve uygun karar verme

kapasitesini gelistiren ortamlar olarak tasarlamalidir.

Taktik oyun modeli ve 6gretim modelleri bu noktada devreye girer. Dogrudan 6gretim baz
becerilerde etkili olabilir; fakat oyun icindeki karar verme becerisi gcogu zaman yapilandiriimis oyun
durumlariyla daha iyi gelisir. Antrendr, oyun alanini daraltarak, oyuncu sayisini degistirerek, kurali
basitlestirerek veya belirli bir taktik problemi éne ¢ikararak égrenmeyi yénlendirebilir. Bdylece sporcu
yalnizca hareketi tekrar etmez; ne zaman, neden ve hangi segenekle hareket edecegdini de
deneyimler.

Amacli oyun kavrami, &zellikle sporcu gelisim modellerinde énemlidir. Amacl oyun disik dizeyde
yapilandiriimis, edlence ve igsel motivasyonu yliksek, gocuk merkezli etkinlikleri ifade eder. Amagli
alistirma ise daha planl, hedefe dénik ve performans gelisimine odaklidir. Gelisim strecinde bu iki
alanin dengesi yasa ve hedefe goére degisir. Erken dénemde oyun formundaki ¢ok yénli katilim,
teknik-taktik temel, 6zgliven, sosyal beceri ve spora bagdlilik acisindan degerlidir. Dérdiinci kademe
antrendr, eqitsel oyunlari rastgele se¢gmez; guvenligi saglar, hedefi belirler, oyunun kuralini 6grenme
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amacina goére dizenler ve etkinlikten sonra sporcunun farkindalidini artracak geri bildirim verir. lyi
oyun, hem eglendirirhem &gretir; fakat bunu ancak bilingli tasarlandiginda basarir.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME IV icindekiler
3.9 - Olgme ve Degerlendirme

iptiyag Saptama Tirleri ve Yontemleriyle Sporcuyu

KISACA

Bir antrendriin sporcusunu dogru gelistirebilmesi, 6nce onun nerede oldugunu dogru él¢lp
degerlendirmesine baglidir. Alan yazinda élclte dayall, karsilastirmall, duyumsanan, agiklanmis,
yordanmig ve yasamsal olay tirl olmak tzere altiihtiyag saptama tirl tanimlanmigtir; her biri
sporcunun eksigini farkli bir agidan ortaya koyar. Bu ihtiyaglar saptamakigin kullanilan baslica
yontemlerise fiziksel ve becer testleri, gdzlem, gérisme, belge tarama, yagsamsal olay ¢6ziimlemesi
ve anketlerdir. Testler fiziksel uygunlugu ve spora 6zgl beceriyi dlgerken, gézlem antrenériin spor
ortaminda en sik basvurdugu yoldur; gériisme yapilandiriimis, yari yapilandiriimig veya
yapllandiriimamis bicimde derinlemesine bilgi toplar, anketlerise blylk gruplardan hizli veri
toplamayaimkan verir. Bu yontemlerin dogru segilip glivenilir bicimde uygulanmasi, dlgme ve
degerlendirmenin antrenman kararlarina saglam bir temel olusturmasini saglar.

Antrendrlikte olgme ve degerlendirme, sporcunun mevcut durumunu dogru saptamayl ve bu
saptamaya gdre antrenman kararlari almayi amaclar; bu slre¢ alan yazinda alti farkli ihtiya¢ saptama
tirl Uzerinden ele alinir. Olglite dayall ihtiyag tlrinde, sporcunun mevcut durumu &nceden
belirlenmis bir norm veya standartla karsilastirilir; érnegin bir sporcunun uluslararasi federasyonun
belirledigi bir dereceye ne kadar uzak oldugu, yarigma sonuglari veya testlerle dlgllerek antrenman
icerigine yon verir. Karsilagtirmali ihtiya¢ tiriinde sporcunun veya takimin &zellikleri benzer hedefiere,
yas grubuna ve siklete sahip baska bir sporcu veya takimla karsilastirilir. Duyumsanan ihtiyag tariinde
sporcuya dogrudan neye ihtiya¢ duydugu sorulur; bu yaklagim antrenmani sporcu merkezli kilsa da
sporcularinisteklerinin ok ¢cesitlenmesinedeniyle dikkatli degerlendiriimelidir. Agiklanmig ihtiyag tird,
sporcunun belirli bir konuda antrenman talep etmesiyle ortaya ¢ikar ve bu talebin arkasindaki gtgli
istek antrenman motivasyonunu artirir. Yordanmig ihtiya¢ tlriinde eldeki verilerden yola c¢ikilarak
sporcunun uzun vadeli gelisiminde ortaya gikabilecek ihtiyaclar &nceden kestirilir. Yagsamsal olay turd
ihtiyaclarise ender goriilen ama sonuglar yikici olabilecek durumlara, érnegin ciddi spor sakatliklarina
karsialinmasi gereken dnlemlereisaret eder.

Bu alti ihtiyag tUrind saptamak icin antrendrlerin basvurabilecegi gesitli ydntemler vardir. Spor
alaninda en yogun kullanilan ydntem fiziksel ve spora 6zgi beceri testleridir; bu testler bireylerin bilgi,
tutum ve becerilerini sinamak igin kullanilir ve aerobik kapasite, kuvvet, surat, esneklik gibi fiziksel
uygunluk bilesenlerini kapsar. Bir testin ihtiya¢ saptama amacina uygun olmasi igin testin gecgerligi ve
guvenirligi, ekipmanin uygunlugu, testi uygulayan kisinin yetkinligi ve sporcunun test anindaki
yorgunluk durumu gibi etkenlerin dikkatle gdzetilmesi gerekir; bilgi ve tutum testleri ise fiziksel
testlere gore daha az kullanilir. Gézlem, antrendrlerin spor ortaminda en sik bagvurdugu yéntemdir ve
olaylarin gergek kosullarda dogrudan izlenerek bilgi toplanmasina dayanir; gézlemin sistemli olmasi

ve yazili veya gorsel bigcimde kayit altina alinmasi, elde edilen bilginin daha iyi islenmesini saglar.
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Gorisme yonteminde ilgili kisilerden yiz ylze bilgi alinir ve ¢ goérisme teknigi kullanilabilir:
yapllandinimis gérismede butln sorular énceden hazirlanir ve sirasiyla sorulur, yarn yapilandirimig
gdérismede 6nceden hazirlanmis sorulara ek sorular eklenebilir, yapilandinimamis gérismede ise
kisiye konu hakkinda serbestce konugmasiistenir.

Belge tarama ydnteminde bilimsel arastirma raporlari, makaleler, teknik ve saglik raporlari, sporcu ve
antrendr gunlukleri gibi yazill kaynaklar incelenir; diizenli tutulan antrenman gunltkleri bu ydntemin en
degerli kaynaklarindan biridir. Yasamsal olay ¢6zimlemesi, sonuglar cok énemli ve tekrarlanmasi
istenmeyen olaylarin, 6érnegdin ciddi spor sakatliklarinin, detayli bicimde incelenmesine dayanir ve
ender kullanilsa da degerli bilgiler saglar. Anketler ise yapilandiriimis sorularla blytk gruplardan veri
toplamaya imkan tanir; sporcular, antrendrler, yoneticiler ve veliler gibi farkl paydaslardan bilgi almak
icin etkilidir, ancak kicgUk gruplarda guvenilirlik ve gecerlik sorunlar ortaya c¢ikabilir. Son yillarda
sporcularin gelisim algilarini gesitli boyutlarda &lgen, Tarkgeye uyarlanmis anket ve envanterlerin
ihtiya¢ saptama amaciyla kullanimi artmistir; bu tir dlgeklerde verinin kimden ve nasil toplandiginin
sonuglarn etkileyebilecegdi, sporcunun cevaplarina antrendriniin kendi verisini gérme kaygisinin
yanslyabilecegi unutulmamalidir. Antrendr, bu alti ihtiyag tirind ve yontemi duruma gore bir arada
kullanarak, sporcusunun gercek durumuna dayanan, glvenilir bir 6lcme ve degerlendirme temeli
kurar.
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3. SPORDA OGRENME VE OGRETME IV igindekiler
3.10 - Antrendrliikte iletigim

Antrendr-Sporcu Bagini Kuran iletisim: COMPASS
Modeli

KISACA

Antrendr-sporcuiligkisinin kalitesi, sporcunun yetkinlik, 6z gliven, bag ve karakter gelisiminde
antrenorligln en belirleyici araglarindan biridir. Jowett'e gére nitelikli bir antrendr-sporcuiligkisi
yakinlik, baglilik, tamamlayicilik ve karsilikliuyum dizeyine baglidir; bu nitelikler karsilikl gliven ve saygi
deneyimlenmeden ortaya ¢ikmaz. Builiskiyi zaman iginde gelistirip strdirmekigin énerilen COMPASS
modeliyedi somut iletisim stratejisi sunar: anlagmazliklariyapici bicimde yénetme, agik olma,
motivasyonel stratejiler kullanma, olumlu olma, tavsiye verme, destek olma ve sporla sinirli kalmayan
bir sosyal ag kurma. Karakter gelisiminin de birincil belirleyicisinin sporcunun takim arkadaslari,
antrenori ve gevresiyle kurdugu kisilerarasiiletisim oldugu vurgulanir. Antrenorllkte iletisim, bu
ylzden yalnizca teknik bilgi aktarmaktanibaret dedil, slirekli bakimisteyen biriliski kurma becerisidir.

Antrendrllk alan yazininda en ¢ok arastirilan konulardan biri antrendr ile sporcu arasindaki etkilesimin
sporcu performansina ve gelisimine olan etkisidir. Sporcunun spordaki yetkinlik dizeyi antrendrligin
en belirgin kazanimlarindan biri olsa da, spor ayni zamanda sporcunun 6z glvenini, digerleriyle
kurdugu bag ve karakterini gelistirmede glcli bir aractir; antrendrler, sporcularyla kurduklar
etkilesim yoluyla bu psikolojik gelisimi dogrudan etkiler. Jowett, nitelikli bir antrenér-sporcu iligkisinin
yakinlk, baglilik, tamamlayicilik ve karsilkli uyum dizeyine bagll oldugunu belirtir. Antrendr ve
sporcunun birbirine baglh olmasi, bu ikilinin yliksek dlzeyde given ve saygl deneyimlemesini,
gelecekte de birbirine bagl kalmak istemesini ve birbirine karsi duyarli, arkadasga ve gegimli tavirlar
sergilemesini gerektirir; karsilikli saygl ve glven eksikse, zamanla iliskinin sdrddrilmesi de zorlasir.
Antrendr ve sporcularin Ust dizey performans gelisimine yol agacak etkili bir iliski kurabilmesiigin spor
tard, yansmacilik dizeyi, iliskinin slresi, yas, kisilik, cinsiyet ve antrendrin egitim ile deneyimi gibi
etkenlerin farkinda olmalari gerekir.

Etkili bir antrendr-sporcu iliskisi kurulmus olsa bile bu iligkinin uzun sire kendiliginden devam etmesi
garanti degildir; iliskiyi korumak ve gelistirmek icin kullanilabilecek bir streklilik saglama modeli olarak
alan yazinda COMPASS modeli 6nerilmistir. Bu model, antrendr-sporcu bagini gelistirme ve sirdirme
amacliyedi stratejiicerir. Anlagmazliklar ydnetme, karsilanmamis beklentilere karsi proaktif ve reaktif
tepkileri dlizenleyerek anlagmazlik durumlarinda dayanigsma ve is birligi kurmayi ifade eder. Agik olma,
kisisel duygularin ve dlslncelerin tamamen agiga vurularak tartisiimasidir. Motivasyonel stratejiler,
partnerle galisma istedini gdstermeyi ve beceri, zevk, gayret gibi ydnlerle partneri motive etmeyi
icerir. Olumlu olma, kiginin kendi davranigini partnerinin tercihlerine uygun bicimde ayarlamasi ve spor
disindaki olaylar da olumlu bicimde ele almasidir. Tavsiye, karsilasilan problemler hakkinda fikir
vermeyi ve olumlu, acik geri bildirim almayi; destek olma, adanmisligi géstermeyi ve hem spora 6zgU
hem kisisel destek saglamayiifade eder. Sosyal agise antrendr veya sporcuyla spor disinda da zaman
gecirmeyi, takimicinde spor digizaman paylagsmayi kapsar. COMPASS modeli, antrendr ve sporcularin
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birbirini yalnizca spor icinde degil spor disinda da beraber ¢calismaya motive etmesini dnerir; ¢lnk
antrendr-sporcu iligkisi duragan degildir, disinceler, hisler ve davranislar strekli degisip etkilesir ve
iliskinin bozulmamasiigin strekligdézden gegiriimesi gerekir.

Antrenérllkte iletisimin bir baska boyutu karakter gelisimiyle ilgilidir. Spora katilim veya fiziksel
performanstaki artis kendiliginden sporcunun karakterini gelistirmez; sporcunun karakter geligimini
birincil olarak etkileyen unsur takim arkadaslari, antrenérler, izleyiciler ve hayranlarla kurulan kisilerarasi
iletisimdir. Spora katilan herkes hangi degerleri ve etik normlari hayata gegirecegine bilingli ya da
bilingsiz olarak kendisi karar verir ve bu slUrecte antrendrin liderlik rolU belirleyicidir; antrendrler
sporcularini adil olmaya zorlayamaz, ancak kurduklari iletisim ve sergiledikleri érnek davranigla bu
yénde bir zemin hazrlayabilirler. Bltln bunlar bir araya geldiginde antrendrlikte iletisimin, teknik bir
bilgi aktarim kanali olmanin étesinde, gliven, agiklik, destek ve karsilikli baglilik Gzerine kurulu, strekli
bakim gerektiren biriliski ydnetimibecerisi oldugu goraldr.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR IV igindekiler
4.1 - Spor Psikolojisine Girig

Spor Psikolojisine Giris: Basarinin Fiziksel, Psikolojik ve
Sosyal Ayaklan

KISACA

Bir sporcunun basarisi yalnizca kas gliciine ya da teknik beceriye bagl degildir; fiziksel, psikolojik ve
sosyal unsurlardan olusan ¢ ayakli bir yapi Gzerinde ylkselir ve bu ayaklardan biri zayifladiginda btin
yapi sarsilir. Dérdiincii kademe antrendrliik egitiminin psikososyal alanlar modUill, tam da bu nedenle
sporcuyu yalnizca fiziksel performansiyla degil, karakteriyle, zihinsel hazirligiyla ve iginde bulundugu
iliskilerle birlikte ele alir. Sporun bireyin karakter gelisimine olumlu katkisi bilinir; disen rakibe yardim
etmek, kdtl giden birmisabakadan sonra takim arkadasini desteklemek, adaletli davranmak bu
katkinin somut érnekleridir. Ancak profesyonellesme ve rekabetin artmasi, hileye bagvurma,
korkutma ve yalan s6yleme gibi sportmenlik disi egilimleri de beraberinde getirebilir. Sporcular ve
antrendrler artik zihinsel hazirligin fiziksel hazirlik kadar belirleyici oldugunu fark ettikleriicin antrenman
programlarina psikolojik beceri caligmalarini da dahil etmektedir. Katilimin yayginlagmasiyla birlikte
artan sakatlik oranlar da bu alanin 5nemli bir baska boyutunu olusturur.

Antrendrlik egitiminin dnceki kademelerinde ele alinan konularin Uzerine insa edilen bu moddl,
sporcuyu tek boyutlu bir performans makinesi olarak dedil, ahlaki yargilari olan, zihinsel streclerden
etkilenen ve bir sosyal gevre icinde var olan bir birey olarak gérmeyi égretir. Bu bakis agisinin ¢ikis
noktasl basit ama etkilidir: basarn fiziksel, psikolojik ve sosyal bir sacayagi lzerine kuruludur ve bu
ayaklardan herhangi birinde yasanan aksaklik bittin yapiyl sekteye ugratir. Bir sporcu ne kadar gigli
ve teknik olarak yetkin olursa olsun, kaygisini ydnetemiyorsa, kendine glvenmiyorsa ya da gevresiyle
saglikli biriliski kuramiyorsa, fiziksel kapasitesinin tamamini sahaya yansitamaz.

Sporun bireyin karakter gelisimi Uzerindeki etkisi bu alanin ilk ilgi noktasidir. Yaralanan bir rakibe yardim
etmek, kdtl gegen bir misabakadan sonra takim arkadasini desteklemek, takim arkadaglaryla is
birligi yapmak, adaletli ve sportmence davranmak, spor ortaminda sikga gdzlemlenen olumlu
davraniglardir ve bunlar tesadifen ortaya gikmaz; sporun Kisilerarasi, kulttrel ve sembolik boyutlari
bdyle bir davranis platformu olusturur. Ama ayni ortam, sporun profesyonellesmesiyle birlikte gelen
maddi beklenti ve ne olursa olsun kazanma anlayisinin baskisi altinda tam tersi ydnde de isleyebilir;
sporcular hileye, rakibi korkutmaya, yalan sdylemeye yénlendirebilir. Bu gerilim, sporda ahlaki
gelisimin neden ayri birinceleme konusu oldugunu agiklar.

Ikinci ilgi noktasi, sporcunun zihinsel hazirligidir. Rekabetin yogunlasmasi ve kazanma ile kaybetme
arasindaki farkin giderek daralmasi, sporcular Gzerinde ciddi bir baski yaratmaktadir; kendine given,
gldllenme, kaygl ve dikkat gibi psikolojik durumlarin performansi dogrudan etkiledigi artik iyi
bilinmektedir. Bu farkindalik, antrenman programlarinin icine imgeleme, hedef belirleme, i¢sel
konusma ve gevseme teknikleri gibi sistemli psikolojik beceri ¢aligmalarinin girmesine yol agmistir. Bu
beceriler dogustan gelen ézellikler degildir; tipki bir teknik beceri gibi zaman ayrilip tutarli bicimde
calisildiginda égrenilir ve gelistirilir.
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Uciinci ilgi noktasi ise sporun bugiin ulastigi katiim genisligiyle birlikte artan sakatlik sikligidir. Spor
artik yalnizca profesyonel bir ugras degil, genis kitlelerin saglikli bir yasam igin tercih ettigi bir etkinliktir;
katiimin bu sekilde yayginlasmasi, sakatlanma vakalarinin da orantili bicimde artmasina yol
acmaktadir. Bir sporcunun sakatlanmadan 6nce tasidigi psikolojik &zellikler ile sakatlik sonrasinda
gecirdigi slirecler, salt fiziksel bir mesele dedil, ayni zamanda psikolojik bir mesele olarak ele alinmay
gerektirir.

Bu g ilgi alani bir araya geldiginde ortaya ¢ikan tablo sudur: antrendr, sporcusunun yalnizca kaslarini
ve teknigini degdil, ahlaki yargilarini, zihinsel dayanikliligini ve bir sakatlik ya da kriz aninda nasil tepki
verecegini de tanimak zorundadir. Bu modulln ilerleyen bdlimleri, sirasiyla ahlaki gelisim ve etik
ilkeler, psikolojik beceri antrenmanlari ve sakatlik 6ncesi-sonrasi psikolojik strecgler bagliklari altinda
bu Ug¢ alani ayrintilandirir; burada yapilan ise bu G¢ alanin neden birbirinden ayr distnilemeyecegini
ortaya koymaktir.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR IV igindekiler
4.2 - Egzersiz Psikolojisi

Egzersiz Psikolojisi: Spor Sakatliginin Oncesinde ve
Sonrasinda Zihin

KISACA

Spor sakatlidiyalnizca kemik, kas ya da eklemde yasanan fiziksel bir travma degildir; sporcunun
zihninde de bir slire¢ baslatir ve bu siire¢c hem sakatligin olusmasinda hem de iyilesmesinde belirleyici
birrol oynar. Kisisel etkenler (fiziksel eksiklik, yorgunluk, yas, cinsiyet)ile cevresel etkenler (k6ti
teknik, yetersizantrenman, zemin ve malzeme kosullar) sakatlanma riskini birlikte sekillendirir; ancak
kisilik, dikkat ve gegmis yasam deneyimleri gibi psikolojik ve psikososyal etmenler de en az fiziksel
etmenler kadar dnemlidir. Sakatlik gergeklesince sporcu; kisiliginin ve benlik saygisinin
bicimlendirdigi bir yas slrecinden gecer ve bu slre¢ inkardan kizginliga, pazarlktan depresyona,
oradan da kabullenme ve yeniden diizenlemeye uzanan bes basamaktailerler. Bu strecin saglikli
yurltilmesi, sporcunun sahaya yalnizca fiziksel degil, psikolojik olarak da hazir dénmesini belirler.

Egzersiz ve spor ortaminda psikolojinin en somut bicimde devreye girdigi alanlardan biri, sporcunun
sakatlanma &ncesindeki ve sonrasindaki zihinsel stregleridir. Sakatlik, sporcunun gecici ya da kalici
olarak egzersiz yapmasini ya da bir aktivitede bulunmasini kisitlayan, bir kemik, kas veya eklem
problemiolarak tanimlanir; ancak bu tanimin arkasinda salt bedensel olmayan, sporcunun ge¢gmisiyle,
kisiligiyle ve o anicinde bulundugu ortamla i¢ ice gegmis bir stire¢ yatar. Amerika'da spor, egzersiz ve
rekreasyon alanlarinda her yil yirmi bes milyondan fazla insanin sakatlandigi, bunlarin yaklasik ¢ buguk
milyonunun on dért yas ve altindaki gocuklar oldugu tahmin edilmektedir; bu rakamlar, sakathgin
istisnai degil dizenli bir spor sonucu oldugunu géstermektedir.

Sakatliga yol agan etmenler iki baslk altinda toplanabilir. Kisisel yani endojen etmenler; fiziksel
eksiklikler, yorgunluk ve asir yiklenme, anatomik sorunlar, riski kabullenme ve asiriistek gibi psikolojik
egilimler, tam iyilesmemis eski yaralanmalar, yasin getirdigi asir hirs ya da beden algisindaki yetersizlik
ve cinsiyete bagli anatomik farkliliklar kapsar. Cevresel yani eksojen etmenler ise kotl ya da yetersiz
spor teknigi, yanlis antrenman, uygunsuz malzeme ve olumsuz zemin ya da hava kosullar gibi digsal
kosullardir. Bu iki grup etmenin birlikte degerlendiriimesi gerekir, ¢inkl ayni fiziksel yiklenme,
psikolojik olarak kirilgan bir sporcuda ¢cok daha kolay sakatlikla sonuglanabilir.

Sakatlanma aninin kendisi bile psikolojik agidan farkl bigcimlerde yasanir. Gérindr bir yaralanmayi,
oérnegin acgik bir kingi ya da bir tendonun koptugu anda duyulan sesi, fiziksel olarak deneyimlemek,
olayin travmaya ddénidsmesinin baslangici olabilir; kapali, disaridan gérinmeyen bir yaralanmanin
psikolojik yikimi ise genellikle daha azdir. Arastirmalar spor sakatliklarini G¢ baslikta incelemektedir:
yUksek hizli carpisma ya da sdrantrenman gibi fiziksel etmenler, kisilik ve dikkat gibi psikolojik
etmenler, ge¢gmis yasam olaylari ve stres gibi psikososyal etmenler. Bir sporcunun kendisine, rakibine
ve sakatlk ihtimaline karsi gelistirdigi problem ¢dzme becerisi kadar, dikkatini bir noktada
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toplayabilme kapasitesi de sakatliga yatkinligi belirler; optimum dlzeyin Gzerindeki stres, sakatlik
riskini artiran bir etken olarak éne cikar.

Sakatlik gerceklestikten sonra devreye giren sureg, kisilik ve yas kavramlar Uzerinden anlasilabilir.
Sporcunun benlik saygisi ne kadar saglamsa, kaybettigi performans dizeyine, formuna ve takimdaki
yerine karsl yasadigi yas slreci de o kadar saglikl ilerler. Bu yas sireci bes basamaktan olusur:
sakatligi kabullenmemekle baslayan inkar, ardindan gelen kizginlik, tedavi slresine dair pazarlik,
bekleme déneminin getirdigi depresyon ve son olarak kabullenme ile yeniden dlizenleme. Bu son
basamak sporcunun en olumlu dénemidir; ¢Unkl sporcu artik gecmis hatalarni yeniden
degerlendirebilir, yeni hedefler belirleyebilir ve sahaya psikolojik olarak daha gigli dénebilir. Saglikl
bir yas sirecinin merkezinde, sporcunun bu dogal tepkileri (6fke, GzUntl, kayip hissi) bastirmadan
yasamasinaizin verilmesiyatar.

Rehabilitasyon strecinin kendisi de biyolojik, psikolojik ve sosyal degiskenlerin karsilikli etkilesimiyle
sekillenir; sakathgin durumluk, sosyo-demografik, biyolojik, psikolojik ve sosyal-baglamsal boyutlar
bir arada ele alindiginda, sporcunun tedavi sonrasi benlik saygisi, 6z glveni ve kaygi dlizeyi arasinda
anlamli bir iliski ortaya ¢lkmaktadir. Sahaya dénus sirasinda kaygi ve depresif duygulanimin yiksek, 6z
yeterligin distk seyretmesi sikgca gdzlenen bir 6rintlidir; bu da rehabilitasyonun yalnizca fiziksel
degil, psikolojik bir eslik gerektirdigini gdstermektedir.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR IV igindekiler
4.3 - Sporda Motivasyon

Sporda Motivasyon: Hedef Belirleme, Performans
Profili ve Igsel Konugsma Uzerinden Gudulenmeyi
Yonetmek

KISACA

Gudulenme, psikolojik beceri antrenmanlarinin ayri bir baslidi dedil, hedef belirleme, performans
profilive igsel konusma gibi somut tekniklerinigcine dokunmus bir bilesenidir. Sezon boyunca baski,
sakatlik, beklentive antrenmanin getirdigi monotonluk gibi zorluklarla karsilasan sporcuyu ayakta
tutanitici g, dogru belirlenmis hedeflerdir; bu hedefler 6zel, él¢ilebilir, ulasilabilir, uygun ve zamanli
olacak bigcimde kuruldugunda hem ¢abayirhem de bagliligi artirir. Performans profili teknigi,
sporcunun kendi becerilerini puanlayarak gididlenme dizeyinive 6z glvenini yikseltmesine yardimci
olur. igsel konusmanin glidisel tiirii ise sporcunun kendine giiven duygusunu ve olumlu duygu
durumunu besleyerek, 6gretimsel tirden farkli biriglev Gstlenir. Antrendrliin gérevi, sporcunun
kisiligini ve mevcut glidlilenme diizeyini dikkate alarak bu araglari birlikte kullanmaktir.

Bu modulde gudilenme, kendi basina bir kuram ya da teori seti olarak degil, sporcunun psikolojik
becerilerini gelistirmeye yonelik somut tekniklerin ortak paydasi olarak ele alinmaktadir. Nitekim
psikolojik beceri antrenmanlarinin kapsadigi alanlar siralanirken gevseme caligmalari, uyarimighgin
dizenlenmesi, kendine givenin gelistirimesi ile birlikte glidilenme de bu listenin dogdal bir pargasi
olarak yer alir. Bu, motivasyonun sporcunun antrenman ve musabaka sUrecinin her agamasina yayilmis
oldugunu, ayr bir bdlim gibi degil, diger tekniklerin igleyisine sinmis bir unsur gibi ele alinmasi
gerektigini gdsterir.

Hedef belirleme, bu yayllmanin en agik goérindigu tekniktir. Bir sezon uzun bir maraton gibidir ve bu
maratonda antrenoér ile sporcu; baski, sakatlik, beklenti ve antrenmanlarin getirdigi monotonluk gibi
pek ¢ok olumsuz durumla karsilagir. Onlari motive edip ¢abalarini artiran en dnemli itici gig, kendi
belirledikleri dogru hedeflerdir; bu hedefler sayesinde sporcular antrenmanlarina odaklanabilir.
Hedefler nesnel (belirli bir yeterlik seviyesine ulasmak, érnegin bir misabaka derecesini iyilestirmek)
ya da &znel (iyi bir sporcu olmak, eglenmek gibi dlgllemeyen amacglar) olarak ikiye ayrilabilir; sonug,
performans ve sutre¢ hedefleri de kisa, orta ve uzun vadeli olarak birlikte kurgulanmalidir. Hedeflerin
Ozel, dlgllebilir, ulagilabilir, uygun ve zamanli olmasi gerektigini anlatan ilke seti, zamanla sporcunun
kisiliginin ve gidilenmesinin de géz dniinde bulundurulmasi, hedefe bagliligin artinimasi ve dizenli
geri bildirim verilmesi gibi ek unsurlarla genigletilmistir. Antrenman hedeflerine ulasildikga sporcunun
misabaka hedefine yodnelik hem gldilenme dlzeyinin hem de cabasinin arttigi &zellikle
vurgulanmaktadir; bu da hedef belirlemenin motivasyon Uzerindeki etkisinin tek seferlik dedil,
kimdalatif oldugunu gosterir.

Performans profili teknigi, gidilenmeyi gorlnir kilan bir baska aragtir. Sporcunun kendi becerilerini
bir ila on arasinda puanlayarak degerlendirdigi bu teknik; gercekgi hedef belirlemek, 6z glveni,
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konsantrasyonu ve gudulenmeyi artirmak amaciyla kullanilir. Sporcu kendi zayif ve glgli ydnlerini bu
profil Gzerinden gérdiginde, hangi alanda daha fazla ¢alismasi gerektigini fark eder ve bu farkindalik,
kisisel gelisimicin sporcuyu gidulleyen birzemin olusturur.

icsel konusma da gidilenmeyle dodrudan baglantili bir tekniktir ve iki tire ayrilir. GidUsel igsel
konusma, sporcunun kendine glvenini olusturmayi (6rnegin “yapabiliim” demek) ve olumlu duygu
durumlari yaratmayi (6rnegin “kendimi iyi hissediyorum” demek) hedefier; 6gretimsel i¢sel konusma
ise dikkati bir noktaya yonlendirmeyi ve teknidi dogru uygulamayl amaglar. Sporcularin kotl
performans goésterdiklerinde kendilerine yonelttikleri olumsuz ifadeler, benlik algilarini ve glvenlerini
zedeleyebildigiigin, antrendrlin sporcuyu olumluigsel konugmaya yénlendirmesi dnemli bir gérevdir.

Bu Ug¢ teknigin ortak noktasi, glidlilenmeyi soyut bir istek héli olarak dedil, antrenman programinin
igine yerlestirilebilecek somut bir ¢calisma alani olarak ele almasidir. Kaynak metin, motivasyonu ayri bir
kuram basligi altinda incelemek yerine, dogrudan uygulanabilir bu U¢ teknik Gzerinden anlatmayi tercih
etmistir; bu nedenle burada aktarilanlar da bilin¢liolarak bu sinirlari¢inde tutulmustur.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR IV igindekiler
4.4 - Sporda Etik ve Fair Play

Sporda Etik ve Fair Play: Etik Digi Davranigi Tanimak,
Ahlaki Gelisimi Anlamak, Dogru Karar Vermek

KISACA

Sporda etik, antrendriin sporcusuna, hakeme ve yéneticiye karsi davraniglarini yénlendiren bir pusula
gibi calisir; dogru yoni gosterir ama kimseyi zorlamaz, birey kendi 6zglriradesiyle bu davranisi secer.
Siddet, mobbing, doping, sike ve cinsel taciz gibi etik disI davranis tdrlerini tanimak, bunlarin toplum
cikarina hizmet ettigi yonindeki kendini kandirmaci gerekgelerin farkina varmak, etik karar verme
slrecininilk adimidir. Ahlaki gelisim kuramlari, sporcunun kurallara neden uydugunu farkl diizeylerde
aciklar: kimi zaman yaptinm korkusuyla, kimizaman toplumsal onay beklentisiyle, kimizaman da
bireyin kendi sectigi etik ilkelerle. Fair play, builkelerin rekabet anindakien somut gérinimidur;
takim arkadasina destek olmak ve rakiple el sikismak kadar, yazili olmayan kurallara sadik kalmak da
bu kavramin pargasidir.

Etik, eski Yunancadan gelen ve “ahlaki, ahlakla ilgili” anlamina gelen bir sézcUktir; insan tutum ve
davraniglarinin dogru ya da yanlis ydnden degerlendiriimesidir. Antrendrlik mesleginde etik, yalnizca
soyut bir ilke dedil, sporcunun karakter gelisimini dogrudan etkileyen bir uygulama alanidir; ¢linkl
antrendrler, sporculara teknik ve taktik bilgi aktaran kisiler olmanin étesinde, onlarin biligsel, fiziksel ve
duyussal gelisiminde en yakindan gézlemlendikleri rol modellerdir. On yasinda spora baslayan bir
cocugun ilk antrenérinden nasil etkilendigi dlstntldiginde, etik ilkelerden yoksun bir antrendrin
sporcusuna verecegizarar dahaiyianlasilir.

Sporda yasanan etik digi davraniglar bes baslik altinda toplanabilir. Siddet, bagkalarina zarar vermek
amaclyla kullanilan fiziksel gi¢ ya da kuvvetin adaletsiz bi¢cimde kullanilmasidir. Mobbing, bir kisiye
yonelik sistematik, slrekli ve coklu bicimde sergilenen dismanca iletisimdir; tesadifi ya da tek
seferlik bir olumsuzluk mobbing sayilmaz, sistematik ve tekrarlayici olmasi gerekir. Doping, saglikli
kisilerin performanslarini yapay yollarla artirmak amaciyla vicutlarina yabanci madde almasidir ve adil
rekabeti kirletmenin yani sira ciddi saglik sorunlarina yol agar. Sike, kulUplerin ya da sporcularin maddi
veya manevi ¢ikar karsiliginda bir misabakanin sonucunu énceden belirlemesidir. Taciz ise, dzellikle
kadin sporcular ve antrenérler arasinda daha sik gérilen, glvenli bir spor ortami hakkini dogrudan
tehdit eden bir davranis bigimidir.

Bu davraniglarin higbiri boglukta ortaya cikmaz; bireyler etik digi davraniglarini ¢esitli gerekgelerle
kendilerine mesru gdsterirler: islerin cabuklagsmasi icin kurallar atlamak, “benim bir ¢ikarm yok,
sadece yardm ediyorum” demek ya da “nasil olsa kimse fark etmeyecek” diye disinmek bu
gerekgelerden birkagidir. Bu tuzaga digsmemek igin bir karar éncesinde sorulmasi gereken sorular
vardir: bu dogru mu, bu adil mi, zarar gbrecek biri varsa bu kisi zarari hak ediyor mu, bu karari ailenle
paylasabilir misin. Etik egitiminin amaci da tam olarak budur: bireyleri, ahlak Uzerinde kendi kendine

yargllama yapabilecek dizeye getirmek. Bu slre¢ etik farkindalikla baslar, etik yargilamayla devam
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eder, etik agidan dogru olani yapmaya ydnelten gtididlenmeyle ilerler ve yasam boyu sirecek bir etik
karakterin olusmasiyla tamamlanrr.

Etik karar verme sureci de kendiiginde asamalidir: problemi tarafsizca tanimlamak, kisa ve uzun vadeli
amaclarn belirlemek, durumu mesleki etik ilkelere gére incelemek, ¢6zim alternatifleri Uretmek,
bunlardan uygun olani se¢cmek ve son olarak uygulamayl gézden gecirmek. Bu slre¢ boyunca
antrendrin sporcuya, hakeme ve yoneticiye karsi tasidigi sorumluluklar birbirinden farkliama tutarhdir:
sporculara karsi din, dil, cinsiyet ve yas ayrimi yapmamak, yarisma kurallarina oldugu kadar yazil
olmayan kurallara, yani fair play’e sadik kalmak, sporcuyla cinsel ya da duygusal bir iliskiye girmemek;
hakemlere kargi gerginlik anlarinda sogukkanl kalmak ve fair play kavramina deger vermek;

yOneticilere karslise profesyonel ve durdst bir tutum sergilemek.

Bu ilkelerin arkasinda, ahlaki gelisimi acgiklayan kuramlar yatar. Piaget'ye gdbre c¢ocuklar énce
yetiskinlerin belirledigi kurallara yaptinm korkusuyla uydugu heteronom bir ahlak evresinden, kendi
dogru-yanlis yargisini kurdugu otonom bir evreye gecger. Kohlberg ahlaki gelisimi ti¢ dliizeyde ele alr:
gelenek 6ncesi diizeyde birey kurali gliciin cezasindan ¢ekindigiicin, geleneksel diizeyde toplumsal
onay ve dizenin strdlrilmesiigin, gelenek &tesi dizeyde ise kendi sectigi etik ilkeler dogrultusunda
izler; bir sporcunun performans arttirici madde kullanmamasinin nedeni kurallardan ¢ekinmek degil
kendi etik degerleriyse, bu gelenek 6tesi diizeye drnektir. Rest’in dért bilesenli modeli ise ahlaki bir
eylemin; durumu dogru yorumlamayi saglayan ahlaki hassasiyet, hangi eylemin dogru olduguna karar
verme yetisi olan ahlaki yargl, sonuglara karsi sorumluluk almayi iceren ahlaki gidilenme ve bu
gdrevde israr etme cesaretiolan ahlaki karakterden olustugunu ortaya koyar.

Fair play, tUm bu ¢ercevenin rekabet anindaki karsiigidir: takim arkadasina sézel destek vermek,
musabaka sonunda rakiple el sikismak gibi davraniglar fair play’in olumlu yUzdnU olustururken, hile
yapmak, kurallari ¢cignemek ya da sakatlik numarasi yapmak bu kavramin tam karsisinda yer alir.
Doping da benzer bigcimde ahlaki bir sorun olarak degerlendirilir; ¢clinkl haksiz kazang elde etmek
isteyen sporcu, bu davranisiyla hem kendisine hem rakibine kargi ahlaki olmayan bir tutum sergilemis
olur.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR IV igindekiler
4.5 - Spor Sosyolojisi ve Spor-Toplum iligkisi

Sporun Toplumsal Yiizu: Kulturler Arasi Bir Arag ve Ticari
Bir Alan Olarak Spor

KISACA

Spor, cok boyutlu ve toplumsal yapili bir olgudur; insanin varlik yapisinin vazgecilmez bir unsuru
olmasinin yaninda, Ulkeler arasindakiiliskileri de sekillendiren bir arag niteligi tasir. En blyk
uluslararasi spor organizasyonu olan Olimpiyat Oyunlari, farkli kiltirlerdeninsanlarin ortak degerler
etrafinda bir araya gelebilecegdini gdésteren glgli bir drnektir; sporun zamanla uluslararasi dostluk,
bilim ve teknolojiyle birlikte cagdas bir anlam kazanmasi da bu toplumsaliglevin bir uzantisidir. Ancak
aynislireg, sporun ekonomik ve siyasi ¢ikarlarigin bir araca déntismesini ve ahlaki degerlerin yerini
maddi degerlerin almasini da beraberinde getirmistir. Sporcu da bu ¢cergevede yalnizca bireysel bir
performans gostericisi dedil, cevresindeki toplumsal etkenlerden etkilenen sosyolojik bir varlik
olarak degerlendirilir.

Spor, tek basina fiziksel bir etkinlik olarak degerlendiriemeyecek kadar ¢ok boyutlu ve toplumsal
yaplli bir olgudur; insanin varlik yapisinin vazgecilmez bir unsuru olarak kabul edilir. Toplumlar tarihsel
olarak insanin yalnizca fiziksel dedil, zihinsel, duygusal ve sosyal gelisimini de destekleyen bir arag
olarak spora 6nem vermistir; bu nedenle spor egitimi, hareket faktdériiniin neredeyse her gesidini

kapsayan ve genel egitimin bir pargasi sayilan bir uygulama olarak gérdldr.

Zamaniginde Ulkeler arasinda gelisen uluslararasi dostluk iliskisi ile bilimsel ve teknolojik yeniliklerin bir
araya gelmesi, spora ¢agdas bir anlam kazandirmis; spor, Ulkelerin kulturel iligkilerini glg¢lendiren,
aralarindaki sorunlari gideren ve onlari birbirine yaklastiran bir arag niteligi kazanmistir. En blyUk spor
organizasyonu olan Olimpiyat Oyunlari, sporun kiltUrler arasi anlayis ve is birliginde bir ara¢ oldugunu
gbsteren gucla bir kanit olarak sunulur; farkl kalttrlerden insanlarin agikga anlasilimis ve &zgirce ifade
edilmis evrensel degerler Gzerinde birlikte yagsama yollari bulabileceginin de bir gdstergesisayilir.

Ancak bu toplumsal islevin yaninda, sporun son dénemde gercek amacindan saptirilarak birtakim
cikarlar icin bir arag haline gelmesi ve ahlak degerlerinin yerini maddi degerlerin almasi da sosyolojik
acidan dikkat ¢ceken bir gerilim olarak 6ne ¢ikar. Bu sorunun yalnizca ekonomik ya da yalnizca siyasi
nedenlerle agiklanamayacagi, ¢Unkid sporun toplumla kurdugu iliskinin cok daha karmasik oldugu
vurgulanir; érnegin sporun ticarilesmesiyle birlikte sporcularin elde edecegi maddi kazanglarin
artmasi, kazanma hirsiyla birlestiginde performans arttirici ydntemlere basvurmay tesvik eden bir
toplumsal iklim yaratabilmektedir.

Sporcunun kendisi de bu toplumsal ¢ergevenin disinda disinitlemez. Sakatlik dncesi ve sonrasi
psikolojik stregler ele alinirken bile sporcunun yalnizca igsel degil, digssal etmenlerden de etkilenen
sosyolojik bir varlik oldugunun alti gizilir; 6rnegin bir sporcunun dayanikli ve galigkan gérinmek adina
kapasitesinin Uzerinde performans gdstermeye zorlanmasi, onu ¢evreleyen toplumsal beklentilerin
bireysel davranisa naslil yansidiginin bir érnegidir. Bu agidan bakildiginda spor-toplum iligkisi, yalnizca
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blyUk dlcekli uluslararasi iligkilerle sinirli degildir; sporcunun ginlik antrenman ortaminda hissettigi
beklentive baskilara kadariner.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR IV igindekiler
4.6 - Toplumsal Cinsiyet ve Sporda Esitlik

Toplumsal Cinsiyet ve Sporda Esitlik: Ayrnimcilik
Yapmama llkesinden Risk Farkliliklarina

KISACA

Antrenorlik mesleginin etikilkeleri arasinda, sporculara karsi din, dil, cinsiyet ve yas temelinde
herhangi bir ayrim yapmama yUkimluligu acikca yer alir; bu ilke, cinsiyete dayali esitligin antrendrlik
uygulamasinda soyut bir deger degil, somut bir davranis kurali olarak konumlandirildigini gosterir.
Bununla birlikte cinsiyet, sporda bazi riskleri de farkli bicimde dagditir: kadin sporcularin anatomik
ozelliklerinedeniyle erkek sporculara gore yaklasik iki kat daha sik yaralandigi bilinmektedir, cinsel
taciz ve istismar magduriyeti de 6zellikle kadin sporcular ve antrenérler arasinda daha sik
yasanmaktadir. Buiki gercek bir arada okundugunda, sporda esitligin yalnizca firsat esitligi degil,
farklirisklere karsi esit diizeyde koruma saglamayi da gerektirdigi ortaya ¢ikar.

Antrendrin sporculara karsi davraniglarinda uymasi gereken etik ilkeler arasinda, insan haklarina saygili
olmak ve din, dil, cinsiyet, yas ve benzeri temellerde ayrim yapmamak ac¢ik¢a sayilir. Bu ilke, cinsiyet
esitliginin antrendrliik mesleginde soyut bir sdylem degil, glinlik uygulamanin pargasi olan somut bir
yukdmlilik olarak tanimlandigini gdsterir; bir antrenérin takim iginde uyumu korurken tarafsiz
davranmasive sporcular arasinda ayrimcilik yapmamasi gerektigi de ayniilkeler dizisinin devamidir.

Bu esitlik ilkesinin yaninda, cinsiyetin sporda bazi riskleri farkli bigcimde dagittigi da bilinmektedir. Spor
sakatliklarina yol agan kisisel etmenler siralanirken, kadin sporcularin anatomik &zellikleri nedeniyle
erkek sporculara kiyasla yaklasik iki kat daha sik yaralandigi belirtilir; bu, cinsiyetin salt toplumsal degil,
aynizamanda fiziksel bir risk farki da yarattigini gésteren somut bir bulgudur. Benzer bir 6riintd, sporda
yasanan cinsel taciz ve istismar konusunda da karsimiza ¢ikar: Uluslararasi Olimpiyat Komitesinin
Saglik Komisyonuna gére, spor ortaminda yasanan cinsel taciz ve istismar konusu daha ¢ok kadin
sporcular ve antrendrler arasinda yasanmakta, magduriyet orani elit sporcular arasinda daha da
yUkselmektedir.

Bu iki gézlem bir araya getirildiginde, sporda esitligin antrenorlik pratiginde iki ayr ama birbirini
tamamlayan gorevi isaret ettigi gorilir. Birincisi, ayrimcilik yapmama ilkesinin sporcuya yonelik her
tirli degerlendirme, segim ve takim ici iliskide gdzetimesidir. ikincisi ise, cinsiyete bagl olarak
farkllagsan somut risklerin, yani hem sakatlanma olasiliginin hem de taciz ve istismara maruz kalma
olasiliginin, antrendr tarafindan bilinmesi ve bu bilgiye goére dnlem alinmasidir. Esitlik burada yalnizca
herkese ayni davranmak degil, farkli risk altindaki sporcuya farkll dlizeyde bir koruma dikkati
gdstermek anlamina da gelir.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR IV igindekiler
4.7 - Gocuk Koruma ve istismarin Onlenmesi

Cocuk Koruma ve Istismarin Onlenmesi: Antrendriin
Glivenli Ortam Sorumlulugu

KISACA

Her sporcunun glivenli bir ortamda spor yapma hakki vardir; ancak cinsel taciz ve istismar bu hakki
tehdit eden en dnemliunsurlardan biridir ve diinyanin her Ulkesinde, her spor dalinda ve her
performans dlizeyinde gorilebilir. On yasinda spora baslayan bir cocugunilk antrenoriyle kurdugu
bag disinildiginde, etikilkelerden yoksun bir antrenériin verebilecedi zararin biiytkligld daha iyi
anlasllir. Uluslararasi Olimpiyat Komitesi, 2007 yilinda yayimladigi bir bildiriyle Glkeleri; tacizi
engelleyecek politikalar gelistirmeye, dnleyici egitim programlar kurmaya, esitlikgi ve etik bir liderlik
anlayisiniyayginlastirmaya ve ailelerle is birligi yapmaya ¢agirmistir. Antrendérliik mesleginin etik ilkeleri
de bu sorumlulugu somutlastirir: sporcuyla cinsel ya da duygusal biriliskiye girmemek, sporcunun bir
seks nesnesiolarak gérilmesine izin vermemek, bu ilkelerin baginda gelir.

Cinsel taciz ve istismar, ginimuizde spor alaninda karsilagilan en &nemli sorunlardan biridir.
Uluslararasi Olimpiyat Komitesinin Saglik Komisyonuna gore Ulkeler, sporcularinin saghgini gelistirmek
ve korumakla ytukimladur; her sporcunun glvenli bir ortamda spor yapmaya hakki vardir, ancak bu
guvenli ortami en ¢ok tehdit eden unsurlarin basinda cinsel taciz ve istismar gelmektedir. Bu tUr
eylemlere dinyanin her (lkesinde, her spor dalinda ve her performans dlzeyinde rastlanabildigi
bilinmektedir; magduriyet orani 6zellikle elit sporcular arasinda daha ylksektir ve baslica failler
sporcunun ¢gevresinde yer alan gu¢ ve otorite sahibikisiler ile yas¢a daha buytk sporculardir.

Bir cocugun spor yasamina genellikle kliglk yasta, bazen on yasinda basladigi ve bu sirecte ilk
antrenorllyle kurdugu iliskinin  kisiliginin - sekillenmesinde belirleyici oldugu dastndldigiinde,
antrenorln tasidigi sorumlulugun agirhgi daha net gorilir. Antrendrler, sporcularin yalnizca teknik bilgi
aldigi kisiler degil, davraniglariyla érnek aldiklari rol modellerdir; kligUk yasta kendilerine emanet edilen
cocuklar, kisilikleri sekillenirken antrenérlerini en yakindan gdzlemleyen bireylerdir. Bu nedenle
antrendrlik mesleginin etikilkeleri, cocuk ve geng sporculariistismardan koruyacak acgik kurallarigerir:
antrendr sporcusuyla cinsel bir iliskiye girmemeli, daha énce cinsel ya da duygusal bir yakinligi oldugu
sporculara antrendrlik yapmamali ve sporcularin bir seks nesnesi olarak gértlmesine hicbir bigimde
izin vermemelidir.

Bu bilgiler isiginda Uluslararasi Olimpiyat Komitesi, 8 Subat 2007 tarihli bildirisiyle Ulkeleri somut
adimlar atmaya cagirmistir: cinsel taciz ve istismar engelleyecek politikalar ve dizenlemeler
gelistirmek, bu dizenlemelerin uygulanig bicimini strekli izZlemek, mevcut dizenlemelerin tacizi
saptamaya ve engellemeye yeterli olup olmadigini takip etmek, Onleyici editim ve O6gretim
programlari gelistirmek, esitlikgi, saygill ve etik bir liderlik anlayisini 6zendirip yayginlastirmak,
sporcularin aileleriyle is birligi yapmak ve bu alanda bilimsel arastirmalar destekleyip ézendirmek. Bu

maddelerin siralanisi, cocuk korumanin tek bir dnlemle degil, politika, denetim, egitim, liderlik kaltdrd,
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aile is birligi ve bilimsel takip gibi birbirini tamamlayan birden fazla katmanla saglanabilecegini
gdstermektedir.

Antrendrlin bu katmanlardaki rolt merkezidir. Sporcularinin kigisel ve ailevi sorunlarina yardimci olmak,
onlari tehlikelerden koruma sorumlulugunu Gstlenmek, sporculariyla ve aileleriyle takimicindekihak ve
sorumluluklar konusunda acik iletisim kurmak, antrenérlik mesleginin etik ilkeleri arasinda ayrica
sayilir. Bu ilkelerin bitdnQ, ¢ocuk ve geng sporcunun glvenliginin tek bir kuralla degil, antrendrin
gUnlik davraniglarinin bitininde inga edilen bir gliveniliskisiyle saglanabilecegini ortaya koymaktadir.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR IV igindekiler
4.8 - Cocuk ve Geng Sporcularda Antrenorliik

Cocuk ve Geng Sporcularda Antrenérliik: Kimlik insasi
ve Sakathga Yatkinlik Agisindan Yasin Etkisi

KISACA

Dérdinct kademe antrendrler ttim yas kategorilerinde gérev yapabilecekleriicin, cocuk ve geng
sporcularin gelisim 6zelliklerini bilmeleri beklenir. Kisilik, dogumdan itibaren yaklasik bes yil stren bir
ruhsal dogum slrecinde, bakim verenlerle kurulaniligkiler Gzerinden sekillenmeye baslar ve bu
dénemde yeterince desteklenmeyen ¢ocuk, hayatin zorluklariyla bas etmekte giclik cekebilir.
Erikson’un psikososyal gelisim kuramina gore onikiile on dokuz yas arasindaki ergenlik dénemi,
kisiligin onarim firsati buldugu ikinci bir sans olarak tanimlanir ve geng sporcu bu dénemde “ben
kimim” sorusunun cevabini ararken kendini de kesfeder. Geng sporcularin asiri hirsli olabilmeleri ve
beden algilarinin heniiz yeterince gelismemis olmasi, onlari sakatliga karsi da daha kirilgan kilan bir
etken olarak kaydedilmistir.

Antrendrlik mesleki yeterlilik cercevesine goére doérdincli kademe antrendrler, tim yas
kategorilerinde ve milli takimlarda gérev yapabilecekleri icin sahip olmalari gereken bilgi, beceri ve
yetkinlikler buna gdre belirlenmistir; bu da ¢ocuk ve geng sporcularla ¢alisirken onlarin gelisim
Ozelliklerini tanimayi zorunlu kilar. Bir cocugun spora genellikle kiiclk yasta, érnegin on yasinda
basladigi ve ilk antrendriyle kurdugu iliskinin kisiliginin sekillenmesinde belirleyici oldugu
dislnuldiginde, bu tanimanin dnemi daha da netlesir.

Kisiligin olusumu, dogumla baslayan biyolojik stirecin ardindan yaklasik bes yil siren bir ruhsal dogum
sUrecinde sekillenir. Birey bu dénemde bakim verenleriyle, yani ebeveyn, blylikanne-bUylkbaba ya
da bakicilaryla kurdugu iligkilerde edindigi deneyimlerle bir “kendilik” olusturmaya baslar; bu
ihtiyaclarin ne fazla ne az, yeterince karsgilanmasi, gocugun 6zerk bir kisilige sahip olmasini ve hayatin
gergekliklerine uyum gdsterebilmesini saglar. Cocukluk déneminde bu destegdi yeterince alamamis
ve problem ¢6zme becerisi kazandiriilmamig bireyler, kisiligin insa edildigi bu dénemlerde yasadiklari
sorunlar nedeniyle dig dinyayla saglikli iligkiler kurmakta zorlanabilir; sporcu olduklarinda da
sakatlandiklari, antrendri tarafindan tercih edilmedigi ya da olumlu performans gdsteremedigi
dénemlerde bu slrecisaglikl atlatamayabilirler.

Bu bes yillik zorlu strecin ardindan gelen ergenlik dénemi, kisilik i¢in bir onarm firsati olarak
degerlendirilir. Erikson’un psikososyal gelisim kuraminda on ikiile on dokuz yas arasindaki bu dénem,
kimlik kazanimina karsi kimlik karmasasi olarak tanimlanir; geng, 8mur boyu hayatinin her alanina etki
edecek bu kritik virajda “ben kimim” sorusunun cevabini ararken, merak duygusu i¢cinde deneme
yanilma yoluyla hem hayati hem de kendini kesfeder. Cocukluk ddéneminde gereken destedi
alamamig bir kimlik yapilanmasi, ergenlik déneminde onarim igin yeni bir sayfa agma imkani bulur;
ailenin ve sosyal gevrenin bu suregteki yardimiyla birey, basarili ve basarisiz ydnleriyle kendini kabul
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edip kendine saygi duyabilir hale gelir. Bu, sporcunun yasaminda karsilasacagdi zorluklarla, drnegin bir
sakatlk ya da performans distkligi déneminde bas etmesi agisindan belirleyici bir temel olusturur.

Geng sporcularla ¢alisan bir antrendriin bilmesi gereken bir bagka nokta, yasin sakatliga yatkinlkla
olan iligkisidir. Spor sakatliklarinin olusumuna neden olan kisisel etmenler arasinda yas da sayilir; geng
sporcularin asiri hirsli olabilmeleri ve beden algilarinin hendz yeterince gelismemis olmasi, onlari
sakatliga karsI daha kirllgan kilan bir etken olarak kaydedilmistir. Bu durum, geng sporcularla ¢aligirken
hem hedeflerin gercekgi tutulmasinin hem de sporcunun kendi bedenini dogru taniyabilmesi icin
zaman taninmasinin dnemini gd&sterir. Antrendrin burada Ustlendigi rol, yalnizca teknik geligimi
hizlandirmak dedil, kisiligi hala sekillenmekte olan geng bir bireyin, yasina uygun bir hizda ve glivenle
gelismesine alan agmaktir.
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4. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR IV igindekiler
4.9 - Spor Tarihi ve Olimpizm

Spor Tarihinden Bugiine Etik Degerler ve Olimpiyat
Oyunlarnin Birlestirici Rolu

KISACA

Etik s6zcligU eski Yunancadan gelir ve ahlakailiskin olani, dogruile yanlisin gegmisten bugiine uzanan
olculeriniifade eder. Spor tarihinin olusumundan bugline kadar spor topluluklari, sporun kendisine ait
birtakim etik davraniglara sahip olduguna ve bu davraniglarin taraftarlara kazandirilip gelistiriimesinin
onemli bir sorumluluk olduguna inanmistir. En biiylk spor organizasyonu olan Olimpiyat Oyunlari, bu
tarihsel gizginin gliniimizdeki en somut halidir; farkl kiltirlerdeninsanlari ortak evrensel degerler
etrafinda bir araya getirerek sporun kiltdrler arasi anlayis ve is birliginde bir ara¢ oldugunu kanitlar.
Ancak aynitarihsel gizgide, sporun zaman zaman gergcek amacindan saptirilip ekonomik ve siyasi
cikarlarigin bir araca déntstigu de goérilmustdr.

Etik s6zclgunin kdkeni eski Yunancaya dayanir ve glinimuizdeki anlamiyla “ahlaki, ahlakla ilgili” olani
ifade eder; insan tutum ve davraniglarinin dogru ya da yanlis yénden degerlendiriimesi, gegmisten
bugline uzanan bu dogru-yanlis 6I¢lsinin anlatimidir. Spor tarihinin olusumundan bugline kadar spor
topluluklar, sporun kendisine ait birtakim etik davraniglara sahip olduguna ve bu davraniglarin sporun
taraftarlarina kazandirilmasinin ve gelistirilmesinin dnemli bir sorumluluk olduguna inanmistir; sporun
gercek anlamiyla varligini strdirebilmesi icin davraniglarin etik ilkelere uygunlugu, bu tarihsel ¢izgi
boyunca hep énemlisayilmistir.

Bu tarihsel ¢izginin ginimizdeki en blylk ve en gérinir hali Olimpiyat Oyunlar'dir. En blyuk spor
organizasyonu olarak Olimpiyat Oyunlar, sporun kdltlrler arasi anlayis ve is birliginde bir arag
oldugunu ortaya koyan gui¢li bir kanit sayilir; uluslararasi ortak yasamin evrensel degerleri ve deneyimi
gelistirdigi, farkli kiiltUrlerden insanlarin agikga anlasiimis ve 6zgirce ifade edilmis degerler lzerinde
bir arada yasama yollar bulabileceginin dogrudan bir gdstergesi olarak sunulur. Zamanla Ulkeler
arasinda gelisen uluslararasi dostluk iliskisiyle birlikte bilimsel ve teknolojik yenilikler de spora cagdas
bir anlam kazandirmig, spor bu sayede Ulkelerin kiltureliligkilerini gl¢lendiren bir arag haline gelmistir.

Ancak bu ayni tarihsel sireg, sporun gercek amacindan saptirilarak birtakim ¢ikarlar i¢in bir araca
dénismesi tehlikesini de iginde barndinr. Sporun ekonomik ve siyasi nedenlerle amacindan
uzaklagmasi, ahlak degerlerinin yerini maddi degerlerin almasiyla sonuglanabilmektedir; bu gerilim,
Olimpiyat Oyunlar’'nin barig, sevgi ve centilmenlik gibi temel amag¢ degerlerinden uzaklasarak Ulkeler
icin ekonomik ve siyasi bir ara¢ degerine indirgenmesi biciminde somutlasabilmektedir. Bu iki ug, yani
birlestirici ve evrensel bir ara¢ olmaile gikar aracina déntdsme arasindaki gerilim, spor tarihinin bugtine
tasidigi en temel sorularindan birini olusturur.
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5. SPOR YONETIMI IV icindekiler
5.1- Yonetimin Temel Kavramlari

Spor Yénetiminde Strateji, Misyon ve Orgiitsel Yon

KISACA

Y&netimin temel kavramlari, dérdiinci kademe spor yénetiminde stratejik disinmeile ele alinir.
Kaynak metin spor érgutlerinin degisen cevrede amaclarina ulagsabilmesiicin misyon, vizyon, amag,
hedef, stratejik analiz ve stratejik planlama kavramlarini agiklar. Yonetim yalnizca gunlikisleri
yUrtitmek degildir; 6rgiitin neden var oldugunu, gelecekte nereye gitmekistedigini, hangi
kaynaklarla hangihedeflere ulasacagini ve ¢cevresindeki firsat-tehditleri nasil degerlendirecegini
belirlemektir. Antrendr bu kavramlari kullip, takim veya kendi mesleki gelisimiigin kullandiginda
kararlarini daha bilingli verir. Spor yénetimi bdylece saha performansini destekleyen érgitsel bir akil
haline gelir.

Yénetimin temel kavramlari, spor érgutlerinin ve antrendrliik slreclerinin rastlantiya birakimadan
yonlendirilmesini saglar. Dérdincl kademe spor ydnetimi kaynagl bu bashdl &zellikle stratejik
ydnetim Uzerinden ele alir. Spor artik yalnizca sahada yapilan etkinliklerden ibaret degildir; kullpler,
federasyonlar, sporisletmeleri, organizasyonlar, sporcular, antrendrler, sponsorlar ve seyirciler genis
bir ydnetim cevresi olusturur. Bu ¢evrede basari, yalnizca iyi niyetli calismayla degil, amaclarn agik
olmasive kaynaklarin bilingli kullaniimasiyla strdirulebilir hale gelir.

Misyon, bir spor érgltinin varlik nedenini anlatir. Neden variz sorusuna verilen yanit, érgatdn
degerlerini, hizmet alanini ve temel sorumlulugunu belirler. Vizyon ise 6rgitin gelecekte ulagsmak
istedigi konumu ifade eder. lyi bir vizyon, spor érgiitiine yén verir; calisanlarin ve paydaslarin ayni
gelecege bakmasini saglar. Amag ve hedefler bu iki kavrami daha somut héale getirir. Amaclar genel
yénd, hedefler ise ulasiimasi istenen daha belirgin sonuglar gdsterir. Bu ayrim, antrendrlikte de
gecerlidir: iyi sporcu yetistirmek bir amag olabilir; belirli bir dénemde teknik, fiziksel veya davranigsal
kazanimi 6lgllebilir hale getirmek ise hedefe yaklasir.

Stratejik yonetim, bu kavramlarin ¢evre analizi ve karar alma sureciyle birlesmesidir. Spor érguta i¢
gUgld ve zayif yonlerini, dis cevredeki firsat ve tehditleri, kaynaklarini ve rakip kosullarini degerlendirir.
Boylece yalnizca buglnin sorunlarina tepki vermekle kalmaz, gelecekteki konumunu da planlar.
Stratejik planlama bu sirecin uygulama tarafidir; vizyon, misyon, i¢ ve dis ¢evre analizi, amagclar,
hedefier, kaynak dagilimive degerlendirme birlikte disinalir.

Antrendr acisindan ydnetimin temel kavramlar gunlik calismada da karsilik bulur. Takimin sezon
hedefi, altyapi programinin gelisim amaci, sporcularlailetisimilkeleri, malzeme ve zaman yénetimi, veli
veya kullp ydnetimiyle iligkiler bu kavramsal gerceveyle dizenlenebilir. Yonetim bilgisi, antrendri
yalnizca teknik uygulayici olmaktan gikarr; plan yapan, kaynaklar degerlendiren, insan iligkilerini
ydneten ve belirsizlikicinde dogru dncelikleri kurabilen bir meslek insanina déndstrdr.

SINAVA HAZIRLIK VE EGiTiM AMAGLIDIR 72/85

/benzersor



https://benzersor.com/?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_4_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_4_kademe_logo
https://instagram.com/benzersor?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_4_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_4_kademe_instagram

&) benzersor

5. SPOR YONETIMI IV icindekiler
5.2 - Yonetim Teorileri ve Yaklagimlan

Stratejik, Girisimci ve Yenilik¢i Yonetim Yaklagimlari

KISACA

Yénetim teorileri ve yaklasimlari, dérdiincl kademe kaynakta klasik bir teori tarihi olarak dedil, spor
orgutlerinin degisen cevreye nasil uyum saglayacagi sorusu tUzerinden gorlnir. Stratejik yonetim,
girisimcilik ve yenilik ydnetimi bu dlzeyin ana eksenleridir. Stratejik yaklagim érgitiin gevresini analiz
edip uzun vadeliydn belirlemesini saglar. Girisimcilik, firsatlar gérme, riskleri degerlendirme ve yeni
deger lGretme becerisidir. Yenilik ydnetimiise teknoloji, hizmet, slire¢ ve proje gelistirme alanlarinda
degisimi planli bigimde ele alir. Antrendricin bu yaklasimlar, yalnizca kullip yonetiminde degil,
antrenman ortamini gelistirmede ve meslekikariyeri yonlendirmede de kullanilabilir.

Yonetim teorileri ve yaklagimlari, spor &rgltlerinin ve antrendrlerin degisen kosullara nasil cevap
verecegini anlamaya yarar. Dordincl kademe spor ydnetimi kaynagi bu konuyu 6zellikle stratejik
yénetim, girisimcilik ve yenilik ydénetimi Gzerinden kurar. Bu tercih, spor alaninin artik yalnizca rutin
uygulamalarla ydritilemeyecedini gdsterir. Teknoloji, rekabet, ekonomik kosullar, seyirci beklentileri,
sporcu profilive kurumsal yapi degistikgce ydnetim anlayisi da daha esnek ve ileriye dénlk olmalidir.

Stratejik yénetim yaklasimi, érgttln uzun vadeli ydnunU belirlemesine yardim eder. Bu yaklagimda
cevreyi analiz etmek, glcll ve zayif yonleri gdérmek, firsat ve tehditleri degerlendirmek, misyon ve
vizyonu netlestirmek ve hedeflere ulasacak planlar kurmak gerekir. Spor &érgttleriigin strateji yalnizca
basar hedefi degdildir; kaynaklarin nasil kullanilacagi, hangi hizmetlerin gelistirilecedi, hangi
paydaslarla nasil iliski kurulacagi ve 6rgitin kendini nasil konumlandiracagiyla ilgilidir. Antrenér de
kendi takimi veya kariyeri igin stratejik distnebilir: hangi sporcu gelisim yolunun izlenecedi, hangi
becerilerin dncelenecegive hangikaynaklarin gerektigi bu bakigla planlanir.

Girisimcilik yaklasimi, sporda firsatlari gérme ve yeni deger Uretme becerisini éne ¢ikarnr. Spor
isletmeleri, kullpler veya bireysel antrendrler degisen ihtiyaglara cevap veren programlar, hizmetler
ve organizasyonlar gelistirebilir. Girisimcilik yalnizca ticari girisim kurmak degildir; mevcut kaynaklarla
yeni ¢dzim Uretmek, riskleri degerlendirmek ve uygulama cesareti gdstermek anlamina da gelir. Spor
alaninda girisimci bakis, altyapi programi tasarlamaktan dijital antrenman takibine, sosyal sorumluluk
etkinliginden yenikatilim modellerine kadar genis bir alanda karsilik bulur.

Yenilik ydnetimi ise degisimi tesadifi degil, planli bir stre¢ olarak ele alir. Teknolojik yenilikler, veri
kullanimi, iletisim araglari, organizasyon bicimleri ve hizmet tasanmi spor yénetimini déntsturdr. Ancak
her yenilik yararll degildir; yeniligin 6rgitin amaciyla, sporcularin gereksinimiyle ve uygulanabilir
kaynaklarla uyumlu olmasi gerekir. Bu nedenle cagdas yonetim yaklagimi, stratejik distinceyi, girisimci
tutumu ve yenilikgi uygulamayi birlikte kullanir. Antrendr icin sonug sudur: iyi ydnetim yalnizca mevcut
dlzeni surdirmek degil, degisimi okuyup sporcunun ve orgitin gelisimi icin bilingli bigimde
yonlendirmektir,
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5. SPOR YONETIMI IV icindekiler
5.3 - Yonetimin islevleri

Planlama, Uygulama, Degerlendirme ve Diizeltme
Dongusti

KISACA

Y&netiminislevleri, dérdiincti kademe spor yénetiminde stratejik planlama ve pazarlama yénetimi
ornekleri Gzerinden somutlasir. Planlama, érgtitiin amag ve hedefierini belirleyip kaynaklari bu
hedeflere yoneltmesidir. Uygulama, planin giinllk faaliyetlere aktariimasidir. Degerlendirme,
sonuglarin hedeflerle karsilastirimasi; dizeltme ise eksik kalan alanlarin yeniden dizenlenmesidir.
Spor érgutleriigin bu déngl yalnizca idari birislem degildir; antrenman programindan etkinlik
ydnetimine, pazarlama firsatlarinin belirlenmesinden strateji uygulamasina kadar pek cok alanda
kullanilir. Antrendr de sezon planini, sporcu gelisimini ve takimiletisimini buiglevler Gzerinden daha
bilingliyénetebilir.

Yénetimin iglevleri, bir spor 6rgltinin veya antrendrlik slrecinin amagsiz bir faaliyet yiginina
doénitsmesini engeller. Dordincl kademe spor ydnetimi kaynaginda bu islevier 6zellikle stratejik
planlama ve spor pazarlamasinin yénetimi basliklarinda gérindr. Planlama, uygulama, degerlendirme
ve dlzeltme birbirinden kopuk asamalar degildir; 6rgitin hedefe dogru ilerleyip ilerlemedigini strekli
kontrol eden birdéngadur.

Planlama, ulasilmak istenen sonuglarin ve bu sonucglara gdtlirecek yolun belirlenmesidir. Spor
orgUtinde planlama misyon, vizyon, amag, hedef, i¢ ve dis cevre analizi, kaynak dagilimi ve strateji
sec¢imiyle birlikte yarlr. Antrendrliikte planlama sezonun dénemlenmesi, sporcu gelisim hedefleri,
teknik-taktik dncelikler, miisabaka takvimi, dinlenme araliklari ve iletisim diizeni gibi konular kapsar. lyi
plan, yalnizca yapilacaklari siralamaz; neden yapilacagini ve hangikaynakla yapilacaginida agiklar.

Uygulama, planin sahaya ve 6rgit yasamina tasinmasidir. Bir hedef belirlemek kolay, bu hedefi ginlik
davranisa dontstlirmek daha zordur. Antrenman saatlerinin diizenlenmesi, gérev dagilimi, sporcularla
iletisim, malzeme kullanimi, tesis yénetimi, veli veya ydnetici bilgilendirmesi uygulamanin pargasidrr.
Spor pazarlamasinda da firsatlarin belirlenmesi, strateji gelistirme, stratejiyi uygulama ve sonra
degerlendirme slreciydnetimiglevlerinin somut érnegidir.

Degerlendirme, yapilan isin hedefe ne kadar hizmet ettidini gérmeyi saglar. Olcllmeyen veya
izlenmeyen bir planin basaril olup olmadigi anlagilamaz. Antrendr sporcu performansini, devamliligy,
sakatlik risklerini, takimiciiletisimi ve 6grenme diizeyini belirli araliklarla gdzden gecgirmelidir. Dizeltme
ise degerlendirmeden sonra gelir; planin ise yaramayan pargasi degistirilir, kaynak kullanimi yeniden
duzenlenir, hedefler gercekgi héle getirilir veya uygulama bigimi yenilenir. Bu déngu, yénetimi canli bir
slreg yapar. Spor ortami degistiginde, iyi ydnetici ve iyi antrendr planina kérl kérine bagl kalmaz;
amacini koruyarak yolunu glinceller.
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5. SPOR YONETIMI IV icindekiler
5.4 . Liderlik ve Liderlik Tarzlari

Antrendrliikte Liderlik: Stratejik Yon, iletisim ve Etki

KISACA

Liderlik, dordiinci kademe spor yonetiminde dogrudan ayri bir bélim olarak degil, stratejik yonetim,
iletisim, algl, ikna, imaj ve antrendr egitimi basliklarinin ortak gizgisinde gorinlr. Antrendr, yalnizca
antrenman yazan kisi degildir; sporculari, yardimci ekibi, velileri ve kullp ¢evresini belirli biramag
etrafinda yonlendiren liderdir. Liderlik tarzi, kararlarin nasil alindigini, mesajlarin nasililetildigini,
catismalarin nasil ¢6zUldiguinl ve sporcunun kendini nasil gérdigunu etkiler. Etkili liderlik, otorite
kurmakla glven olusturmayi, hedef koymakla dinlemeyi, disiplinle gelisim ortamini birlikte yUrttmeyi
gerektirir.

Liderlik ve liderlik tarzlari, antrendrlik mesleginin merkezinde yer alir. Dérdiinct kademe spor yénetimi
kaynag liderligi klasik bicimde siniflandirimis bir teori basligi olarak islemese de, stratejik ydnetim,
iletisim, algi, ikna, imaj ve antrendr egitimi konularn liderligin uygulama alanlarini agikga gdsterir.
Antrendr, yalnizca teknik bilgi aktaran kisi degildir; takimin ydnini belirleyen, kararlari anlamlandiran,
glveniligkisi kuran ve degisen kosullarda sporculari ortak hedefe taslyan meslekinsanidir.

Liderlik dnce yon duygusuyla ilgilidir. Misyon, vizyon, amag ve hedef kavramlar spor érgutleriicin ne
kadar 6nemliyse, antrendriin takim iginde kurdugu liderlik icin de o kadar &nemlidir. Sporcular nereye
gittiklerini, neden cgalistiklarini ve kendilerinden ne beklendigini anlamadiklarinda motivasyon da
disiplin de zayifiar. Etkili lider, hedefi yalnizca ilan etmez; hedefe giden yolu gérinur kilar, kaynaklari
dlzenlerve sporcunun gelisim slrecini anlamli hale getirir.

Liderlik tarzi iletisim bi¢imiyle yakindan iligkilidir. D&érdincld kademe kaynakta iletisim strecinde
anlagma, uzlagsma, algi, ikna ve imaj konulariiglenir. Antrenérin ne sdyledigi kadar, bunu nasil, ne zaman
ve hangi ortamda sOyledigi de 6nemlidir. Sertlik, tutarsizlik veya belirsiz mesajlar sporcuda glivensizlik
yaratabilir. Buna karsilik acik, tutarli, adil ve gelisim odakli iletisim liderin etkisini artirr. ikna, sporcuyu
manipule etmek degil, hedefin gerekgesini anlasilir kimak ve katiimi glclendirmektir.

Liderlik tarzlarnnin pratik sonucu takim kdltdrinde gérdlr. Asir otoriter yaklagim kisa vadede dizen
saglayabilir; fakat sporcularin karar verme, sorumluluk alma ve igsel motivasyon gelistirme firsatini
sinirlayabilir. Tamamen kontrolsiz yaklasim ise belirsizlik ve daginiklik dogurabilir. Dérdidnci kademe
antrendrdn liderligi, duruma gore yonlendiren, gerektiginde karar alan, gerektiginde dinleyen, gelisim
igin sorumluluk paylasan ve etik sinirlari koruyan dengeli bir etki Gretmelidir. Liderlik, yalnizca gtgli
gorinmek degdil, sporcunun glvenli, amaglive strddrdlebilir bicimde gelisebilecedi ortami kurmaktir.
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5. SPOR YONETIMI IV icindekiler
5.5 - Spor Orgiitleri ve Yapisi

Turk Spor Federasyonlarinin Hukuki Tuirleri, Teskilat

Yapisi ve Tiirkiye Futbol Federasyonunun Ozerkligi

KISACA

Turkiye'de spor federasyonlarinin kurulusu 3289 sayill Genclik ve Spor Hizmetleri Kanunu'na dayanir
ve (¢ ayr hukukitlr ortaya gikar: bagimsiz, baglive 6zerk federasyonlar. Bagimsiz ve bagli
federasyonlar Spor Hizmetleri Genel Midurligi blnyesinde faaliyet gosterirken, mevcut yapida
Ozerk sifatina sahip tek federasyon Tirkiye Futbol Federasyonudur. Bagimsiz federasyonlar
Cumhurbaskani karariyla kurulur ve merkez tegkilati genel kurul, ydnetim kurulu, denetim kurulu,
disiplin kuruluile genel sekreterlikten olusur; genel kurul olagan, olaganusti ve mali genel kurul olmak
Uzere Uge ayrilir ve Uye sayisiile delege oranlari kanunla sinirlandiriimistir. Bagl federasyonlar gecici bir
statl tasir ve zamanla bagimsiz federasyona dénisebilir. Tirkiye Futbol Federasyonuise 5894 sayili
kendi kanunuyla kurulmus, 6zel hukuk tlizel kisiligine sahip dzerk bir yapidir; genel kurul, baskan,
yonetim kurulu, icra kurulu, hukuk kurulu, denetleme kurulu ve genel sekreterden olusan bir teskilata
ve isim hakki, yayin geliri ve sponsorluk gibi kendine 6zgl mali kaynaklara sahiptir.

Turkiye'de spor federasyonlarinin olusumu, 3289 sayili Genglik ve Spor Hizmetleri Kanunu'nun ilgili
maddesi uyarinca gergeklesir; buna gére her spor dal teknik ve idari bakimdan bir federasyona
baglanir ve amatér federasyonlarin sayisi ile profesyonel dallar Genglik ve Spor Bakanligi tarafindan
belirlenir. Bu ¢ergcevede ortaya ¢ikan federasyonlar G¢ hukuki tire ayrilir: bagimsiz, bagl ve &zerk
federasyonlar. Bagimsiz ve bagli federasyonlar isleyislerini Spor Hizmetleri Genel Mudurligu
blnyesinde sdrdurlrken, mevcut yapida &zerk sifatina sahip tek federasyon Tirkiye Futbol
Federasyonudur.

Bagimsiz spor federasyonlarinin kurulusu ve isleyisi 3289 sayill Kanun'un ek maddesiyle dizenlenir; bu
federasyonlar spor dalinin ulusal ve uluslararasi kurallara gére ydritilmesi, sporcu sagliginin
korunmasi ve Tahkim Kurulu kararlarinin uygulanmasiyla gorevli, &zel hukuk hikimlerine tabi
kuruluslardir ve Cumhurbaskani karariyla kurulup kararin Resmi Gazete'de yayimlanmasiyla tiizel kisilik
kazanir. Merkezleri Ankara'da bulunan bu federasyonlarin merkez teskilati genel kurul, yénetim kurulu,
denetim kurulu, disiplin kurulu ve genel sekreterlikten olusur; ydonetim kurulu yediden az on besten
fazla, disiplin kurulu G¢ten az besten fazla Uye barindiramaz, denetim kurulu ise ikisi secimle belirlenen
UcU Bakanlikga goérevlendirilen bes Uyeden kurulur. Genel kurul federasyonun en Ust organidir ve
olagan, olagantstu ile iki yilda bir toplanan mali genel kurul olmak Uzere Uge ayrilir; olaganUsti genel
kurul federasyon yénetim kurulunun karariyla, delegelerin en az ytzde kirkinin yazil bagvurusuyla ya da
baskaninistifasi veya 6limu halinde toplanir. Genel kurul tye sayisi olimpik ve paralimpik dallarda 150
ile 300, diger dallarda 100 ile 200 arasinda sinirlandiriimig, kullplerin delege orani toplam delegenin
en azyluzde 60'l, Bakanlik temsilcilerinin oraniise ylizde 10'u olarak belirlenmigtir; federasyon bagkani
adaylarinda Turkiye Cumhuriyeti vatandasi ve en az lise mezunu olmak ile belirli suglardan hikimlu
bulunmamak gibi sartlar aranir.
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Bagli spor federasyonlari, mevzuatta bagimsiz federasyonlar kadar ayrintili yer bulmaz; bunun nedeni
bagl statisinin gegici bir nitelik tasimasi ve zaman iginde bir baglh federasyonun bagimsiz
federasyon statistine gegebilmesidir. Bagli federasyonlarin bagkanlari da segimle géreve gelir ve bu
yonilyle bagimsiz federasyonlarla benzesseler de mali isleyis bakimindan ayrigirlar; bagli
federasyonlarin illerdeki tasra baglantisi, fahri gérev yapan birer spor dali temsilcisi araciligiyla
saglanir.

Turkiye Futbol Federasyonu, Turk spor tegkilatlanmasinda hukuki anlamda &zerk yapiya sahip tek
federasyondur; bu 6zerkligi kendine ait bir kanunla kurulmus ve g&revlerinin ayrica dizenlenmis
olmasindan kaynaklanir. 1988 yilindaki 3461 sayili ve 1992 yilindaki 3813 sayili kanunlarin ardindan, halen
yUrUrlUkte olan 5894 sayili Turkiye Futbol Federasyonunun Kurulus ve Gérevleri Hakkinda Kanun 2009
yllinda yUrUrlige girmis ve Federasyonun hukuki statlsini 6zel hukuk tlzel kisisi olarak tanimlamistir.
Federasyonun godrevleri arasinda futbol faaliyetlerini yiritmek ve denetlemek, FIFA ile UEFA
kurallarinin uygulanmasini saglamak, milli takimlarin uluslararasi misabakalara katilimi igin gerekli
tedbirleri almak ve siddet, sike, tesvik primi, irk¢ilik ile dopingle micadele etmek yer alr.
Federasyonun merkez teskilati genel kurul, baskan, yénetim kurulu, icra kurulu, hukuk kurulu,
denetleme kurulu ve genel sekreterden olusur; mali dzerkligini ise isim hakki gelirlerinin ylzde 15',
yayin gelirlerinin yizde 10'u, sponsorluk sézlesmeleri, tescil ve vize gelirleriile bagdis ve faiz gelirleri gibi
kendine 6zgl kaynaklar saglar.
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&) benzersor

5. SPOR YONETIMI IV icindekiler
5.6 - iletisim ve Halkla iligkiler

Antrendrliikte Catisma Yénetimi, lletisim-Algi-ikna
Surecleri ve Imaj-Itibar Yonetimi

KISACA

Antrendruniletisim gevresi catismayi, uzlagsmayi, algiyi, ikna srecini ve imaj-itibar yénetimini bir arada
barindirir. Catisma iki ya da daha fazla taraf arasindaki anlasmazliktir ve sicak (bagirma, saldirganlik),
soguk (ice kapanma, sessizlik) ya da ilik bigimde ortaya cikabilir; uzlagsma kalttrl saygl, hosgori ve
tevazu (izerine kurulur. lletisim siireci kaynak, ileti, kanal, alici ve geri bildirim dgelerinden olusur; bu
sUreci fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve anlamsal glrtlttile fiziksel, kiltirel, sosyo-psikolojik ve
zamansal baglam etkiler. Algi, uyarinin duyu organlariyla alinmasindan uyaranlarin kurallara, semalara
ve senaryolara gore organize edilmesine, oradan yorumlanip bellekte saklanmasina uzanan bir
slirectir; ilk izlenim, stereotipler ve empati bu siirecin sosyal boyutunu olusturur. ikna, Aristoteles'in
ethos, logos ve pathos kavramlariyla agiklanan, zorlayici olmayan, kademeli ve etik biriletisim
bicimidir. Antrendrin ve kurumlarinimaijiile itibariise izlenim yénetimi taktikleri, kurumsal kimlik ve
halklailiskiler faaliyetleriyle bigimlenir.

Bir antrendriin sporcularla, yéneticilerle, medyayla ve ebeveynlerle kurdugu iligki, dogasi geredi
zaman zaman ¢atismayi da igerir. Catisma, iki ya da daha fazla kisi ya da grup arasinda kaynaklarin
paylasimi, statli ya da deger farkliliklarindan dogan anlagmazlik olarak tanimlanir ve tek basina yikici bir
olgu degildir; dogru yonetildiginde bakis agilarini genigleten, miizakereye zemin hazirlayan bir firsata
doénusebilir. Catismalar sicak (ylksek sesle konusma, saldirgan tavir, kontrol kaybl) ya da soguk (ice
kapanma, sessizlik, pasif saldirganlik) bicimde ortaya gikabilir; ikisi de yapici degildir ve amag her iki tipi
de tartismayi barindiran ama dismanligin alevienmedidi ilik gatigmaya dénistirmektir. Bir uzlagsma
kUltdrd kurmak isteyen antrendr karsisindakine saygi duymali, ona tahammdl gdsteren bir hosgdri
sergilemeli ve kibirden uzak bir tevazu icinde olmalidir; gerektiginde tarafsiz bir arabulucudan yardim
almak da bu kiltirtn parcasidir.

iletisim, en yalin haliyle bir kaynaktan bir alicya mesaj génderme sirecidir ve kaynak, ileti, kanal, aliciile
geri bildirim égelerinden olusur; bu égelerinigleyisini cevre (glrltl) ve baglam etkiler. Girdltu fiziksel
(kalabalik graltisu), fizyolojik (isitme gii¢ligu), psikolojik (dnyargi, fikir ayriligr) ya da anlamsal (jargon,
dil farki) olabilirken, baglam fiziksel, kiltirel, sosyo-psikolojik ve zamansal olmak Uzere dért boyutta
degerlendirilir. Algi ise bireylerin duyu organlarn araciligyla nesneleri ve olaylan fark etme ve
anlamlandirma surecidir; énce bir uyarnin alinmasiyla baslar, ardindan bu uyaranlar zitlk ve benzerlik
gibi kurallara, bireyin gecmis deneyimlerinden olusan semalara ya da bir olayin aligiimis akisini
tanimlayan senaryolara gére organize edilir, son olarak yorumlanip degderlendirilerek bellekte saklanir
ve gerektiginde hatirlanir. Alginin sosyal boyutundaiilk izlenim -karsidaki bireyin dig gértinist ve beden
dili Gzerinden olusan- belirleyici bir rol oynar; stereotipler bireyleri kalip yargilarla gruplandirirken,
empati kurmak kargidakinin bakis agisinibenimseyip bunu ona geri bildirimle iletmeyi gerektirir.
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iletisimin en temel amaglarindan biri ikna etmektir; ikna, bireylerin tutum ve davranislarini iletisim
yoluyla degistirmeye yonelten bir sirectir ve baskiyla karistinimamalidir, cinki baski kalktiginda kisi
eski davranisina déner. Antik Yunan disUnUri Aristoteles'in Retorik adll eserinde ortaya koydugu
ethos, logos ve pathos kavramlari ikna edici iletisimin temelini olusturur: ethos kaynagin glvenilirligini
ve karakterini, logos mantik ve kanit temelli argimani, pathos ise 6dil ya da korku ¢ekiciligi gibi
duygusal unsurlari ifade eder. ikna sireci kademeliilerler, karsilikli ve etkilesimlidir, somut kanitlara
dayanmalidir ve her kosulda etik sinirlar icinde kalmalidir; bir sporcuyu kétt aliskanlklardan uzak
tutmakicginikna etmek etik kabul edilirken, doping kullanmaya ikna etmeye calismak etik degildir.

Bir antrendriin ya da kurumun gevresinde biraktigi izlenim ve imaj da yénetilmesi gereken unsurlardir.
izlenim ydnetimi kavramiilk kez sosyolog Erwin Goffman tarafindan incelenmis, bireylerin baskalarinin
kendileri hakkindaki algisini denetleme cabasi olarak tanimlanmistir; bu ¢aba saldirgan taktikler
(yagclilk, kisisel reklam, gdézdagdi verme) ya da savunmaci taktikler (masumluk, bahane bulma, 6zUr
dileme) bi¢ciminde ortaya c¢ikabilir. Kurumsal dizeyde ise halkla iligkiler; kurumsal halkla iligkiler ve
pazarlama y&nlU halkla iligkiler olmak Uzere ikiye ayrilir ve amaci hedef kitlelerde olumlu bir imaj
olusturmaktir. Kurumsal imaj, bir kuruma iligkin anlik zihinsel resimken; kurumsal itibar zamanla olusan,
kurumun tim paydaslarinin beklentilerini karsilayabilecegine dair genel bir degder yargisidir ve
kurumsal kimlik, iletisim ile davranig Gzerinden inga edilir. Bir kurumun dis imaji kalite algisi, reklam ve
sponsorluk faaliyetleriyle, i¢ imaji ¢calisanlarin kuruma bakislyla, soyut imaji ise hedef kitlelerle kurulan
duygusal bagla sekillenir; bu bilesenlerden birinin yanlis ydonetilmesi, olusturulmus imajin onarilmasini
hem glcglestirirhem de maliyetlendirir.
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&) benzersor

5. SPOR YONETIMI IV icindekiler
5.7 - Spor Hukuku ve Mevzuat

Sike ve Tesvik Primi Suclarn, Spor Bahisleri Mevzuati ve
Antrenor Egitimi Yonetmeligi

KISACA

Turk spor hukukunda etik digi davraniglarin basinda sike ve tesvik primi gelir; sike birmisabakanin
seyrinin ya da sonucunun énceden ayarlanmasiyken, tesvik primi Gglncu bir tarafin menfaat
karsiliginda bir tarafin performansini artirmasidir ve her ikisi de 6222 sayili Sporda Siddet ve
Diizensizligin Onlenmesine Dair Kanun kapsaminda bir yildan (i¢ yila kadar hapis ve idari para cezasiyla
cezalandirilir. Spor bahisleri 7258 sayili Kanun ve 5738 sayill Kanunile dizenlenmistir; yalnizca Spor
Toto Tegkilat Bagkanligindan lisans alan basbayiler araciligiyla oynatilan bahisler yasaldir, bunun
disindaki her tiirlii bahis yasa disi sayilir ve agir hapis cezalarina tabidir. Ozerk yapidaki Tirkiye Futbol
Federasyonu disinda kalan federasyonlarda antrendr egitimi, Antrendr Egitimi Yonetmeligiile
dizenlenir; bu yonetmelik adaylarda aranan sartlari, bes kademeli temel egitim ile uygulama egitimini,
kademeler arasi gecis kosullarinive basarili sporcuile 6gretim Gyelerine taninan muafiyetleri belirler.

Sporda etik disi davranislarin en agir iki tlrl sike ve tesvik primidir. Sike, bir spor misabakasinda
bulunmasi gereken rekabetin ve sonucun belirsizliginin, ¢esitli menfaatler karsiliginda ortadan
kaldirlarak seyrin ya da sonucun dnceden ayarlanmasidir. Tegvik priminde ise U¢UncU bir taraf,
misabakanin taraflarindan birine performansini artirmasi karsiliginda menfaat saglar; érnegin bir
misabakay! A takiminin kazanmasi halinde sampiyon olacak C takimi, A takimina tesvik primi teklif
ederek onun kazanmasini isteyebilir. Tesvik primi sikeye gbére daha masumane goérinse de Turk
hukukunda ikisi de sug olarak kabul edilir. 6222 sayill Sporda Siddet ve Diizensizligin Onlenmesine Dair
Kanun uyarinca, bir misabakanin sonucunu etkilemek amaciyla menfaat temin eden ve bu menfaati
kabul eden kisi bir yildan (¢ yila kadar hapis ve yirmi bin gine kadar adli para cezaslyla cezalandirlir;
sugun kamu gdérevinin kétlye kullaniimasi, federasyon ya da kullp ydneticileri tarafindan ya da bir su¢
orgltl gergevesinde igslenmesi hélinde ceza artirilirken, milll takimlara basar sadlamak amaciyla
verilen primlerde bu madde uygulanmaz ve fail hakkinda hiikmn agiklanmasinin geri birakilmasi karari
verilemez.

Sike ve tegvik primiyle yakindan iligkili bir diger alan spor bahisleridir. Tirk hukukunda bu konudaki ilk
dlzenleme 1959 tarihli 7258 sayili Futbol ve Diger Spor Mlsabakalarinda Bahis ve Sans Oyunlari
DUzenlenmesi Hakkinda Kanun'dur; bu kanunun 5. maddesine goére yetkisiz bahis oynatanlar t¢ yildan
bes yila kadar hapis ve on bin gline kadar adli para cezasiyla, yurt digindaki bahislere internet
Uzerinden erisim saglayanlar doért yildan alti yila kadar hapis cezasiyla cezalandirilir. 2008 tarihli 5738
saylli Kanun ile at yanslan disindaki sabit ihtimalli ve mUsterek bahis oyunlarini dizenleme yetkisi,
Genglik ve Spor Bakanligina bagl Spor Toto Teskilat Bagkanligina verilmistir; Baskanlik bu yetkiyiihale
yoluyla sectigi dzel hukuk tlzel kisisine (basbayiye) devrederek iddaa olarak bilinen bahis sistemini
isletir, elektronik ortamda hizmet verecek kuruluglar da ayrica lisans almak zorundadir. Bu iki kanunun
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belirledigi gergevenin disinda kalan her tlrll bahis faaliyeti, oynayan ve oynatan tarafiar icin yasa disl
kabul edilir ve ayniagir ceza hiikiimlerine tabi tutulur.

Spor hukukunun antrenérleri en dogrudan ilgilendiren dizenlemesi Antrendr EQitimi Yonetmeligidir;
bu yodnetmelik 6zerk yapidaki Tirkiye Futbol Federasyonu disinda kalan bagll ve bagimsiz
federasyonlarda gérev alacak antrendrlerin egitim usul ve esaslarini belirler. Egitim programina
katilacak adaylarda Turkiye Cumhuriyeti vatandasi olmak, en az lise mezunu olmak, ilgili federasyonun
belirledigi saglik ve yas sartlarini tagsimak, sike ve tesvik primi dahil belirli suglardan mahkdm olmamak
ve son Ug¢ yil icinde agir bir disiplin cezasi almamis olmak gibi sartlar aranir. EQitim, bes kademeden
olusan temel egitim ile bunu izleyen uygulama egitiminden olusur; temel egitim sinavinda mod(il
basina en az altmig puan alinmasi, uygulama egitiminde ise en az yetmis puan alinmasi gerekir ve sinav
sonuglarinin gecerlilik stresi dort yildir. Antrendrltik kademeleri yardimcei antrendrden baslayip temel
antrendr, kidemli antrendr ve bas antrendr asamalarindan gecgerek teknik direktorlige uzanir; her
kademenin gorev tanimi, yardimci olmaktan antrenman planlamaya, sporcunun kariyer planlamasina
yardimci olmaktan uzun vadeli strateji gelistirmeye kadar giderek genisleyen bir sorumluluk alani tarif
eder. Yonetmelik ayrica spor bilimleri alaninda lisans mezunu olanlara, milli sporculuk déneminde
olimpiyat ya da dlnya sampiyonalarinda madalya kazanmis sporculara ve &gretim Uyelerine,
durumlarina goére temel egitimden muafiyet ya da dogrudan Ust kademe antrendrlik egitimine
katilma hakki tanrr.
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&) benzersor

5. SPOR YONETIMI IV icindekiler
5.8 - Spor Pazarlamasi

Spor Pazarlamasinin Tanimi, Ayirt Edici Ozellikleri,
Pazarlama Karmasi ve Yonetimi

KISACA

Spor pazarlamasi kavramiilk kez 1978'de bir Amerikan pazarlama dergisinde kullaniimig, sonraki
yilllarda Amerikan Pazarlama Birliginin genel pazarlama tanimindan uyarlanarak iki temel 6ge Gizerinden
anlasilir hale gelmistir: sportif Grinlerin pazarlanmasi ve spor sayesinde sportif olmayan Grinlerin
pazarlanmasi. Birincisi spor etkinliklerini, sportif mal ve hizmetleri, katilimicin ayrilan yer ve tesisleri
kapsarken; ikincisi sporla dogrudanilgisi olmayan markalarin sporu reklamlarinda kullanmasini ya da
sponsorluk, isim hakki, lisanslama ve Unli kullanimi gibi yollarla kendi tanitimlariigin arag haline
getirmesiniifade eder. Spor pazarlamasini geleneksel pazarlamadan ayiran yedi 6zellik vardir:
soyutluk ve subjektifiik, tahmin ve telafi edilmezlik, dayaniksizlik, duygusal bagdlilik ve 6zdeslesme,
odak ve kontrol alaninin sinirliligi, es zamanli Gretim-tlketim ve toplu tiketim. Bu farkliliklar nedeniyle
geleneksel dort elemanli pazarlama karmasina -Urin, fiyat, dagitim, tutundurma- insan, fiziksel kanit
ve slrec eklenerek yedielemanli bir karma kullanilir. Spor pazarlamasinin yénetimiise pazarlama
firsatlarinin belirlenmesi, strateji belirleme ve stratejinin uygulanip degerlendiriimesi olmak Uzere g
asamali bir sUrectir.

Spor pazarlamasi terimiilk olarak 1978 yilinda Advertising Age adli bir Amerikan dergisinde kullaniimisg,
ancak asll terminolojik ve uygulamaya dénik gelisimini 1990l yillarin sonlarindan itibaren yasamistir.
Amerikan Pazarlama Birliginin pazarlamayr mallarin, hizmetlerin ve disUtncelerin yaratimasi,
fiyatlandinimasi, dagitimi ve tutundurulmasini planlama ve uygulama slreci olarak tanimlamasindan
yola ¢ikilarak gelistirilen tanimlarda iki 6ge 6ne ¢ikar: sportif Grlnlerin pazarlanmasi ve spor sayesinde
sportif olmayan Urlnlerin pazarlanmasi. Sportif Urlnlerin pazarlanmasi U¢ kategoriden olusur;
seyirciye ya da tUketiciye pazarlanabilecek her tir misabaka, turnuva ve sampiyona spor etkinlikleri
kategorisini, ekipman, forma ve bakim-onarim gibi hizmetler sportif mal ve hizmetler kategorisini,
bireyin bizzat sporu icra edebilmesi icin gerekli yer ve tesis tahsisi ise rekreatif, amatdr ya da
profesyonel dlizeydeki katiim kategorisini olusturur. Spor sayesinde pazarlama ise sporla dogrudan
ilgisi olmayan bir markanin sporu endUstriyel bir ara¢ olarak kullanmasidir ve iki stratejiye dayanir:
geleneksel stratejide marka reklamlarinda sporu veya sporcuyu kullanir -Tark Hava Yollarinin
Barcelona ve Manchester United sponsorluklarinin yani sira reklamlarinda Messi, Drogba ve Kobe
Bryant gibiisimlere yer vermesi buna érnektir- sponsorluk stratejisinde ise geleneksel sponsorluk, yer
ya da tesis isim haklari, lisanslama ve UnlU kullanimi olmak Gzere dért alt uygulama s&z konusudur;
Amerika'da FedExField ve EverBank Field gibi stadyum isimlendirmeleri, tlkemizde ise Turk Telekom
Stadyumu, Vodafone Park ve Ulker Stadyumu érnekleri buisim hakki stratejisinin somut yansimalaridir.

Spor pazarlamasini geleneksel pazarlamadan ayiran yedi 6zellik bulunur. Soyutluk ve subjektifiik,
muUsabaka gibi Urlnlerin édnceden test edilip stoklanamamasini ve ayni organizasyondan farkli
seyircilerin farkl tatmin dlUzeyleri elde etmesini anlatir. Tahmin ve telafi edilmezlik, bir misabakanin
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sonucunun -6rnegin favori sayilan bir takimin kaybetmesi gibi- énceden kestirilemez olmasindan
kaynaklanir ve satilamayan bir bilet kontenjaninin, fiziki bir Grintn aksine sonradan telafi edilememesini
de kapsar. Dayaniksizlik, bos kalan bir tribdn koltugunun daha sonra satilamamasidir. Duygusal baglilik
ve 6zdesglesme taraftarlik olgusunu, odak ve kontrol alaniise pazarlamacinin bir sakatlik ya da hakem
karari gibi ¢ekirdek Urlinl (misabakayi) dogrudan kontrol edememesini, bunun yerine koltuk kalitesi
ve stadyum ambiyansi gibi tamamlayici unsurlara odaklanmasini ifade eder. Es zamanl Uretim ve
tUketim, bir misabakanin oynandigi anda tliketilmesini; toplu tlketim ise sporun bulylk 6l¢lide
birlikte, taraftar kitlesi i¢cinde tlUketilen bir Griin olmasini, futbolda seyircinin on ikinci oyuncu olarak
nitelendirilmesini agiklar.

Bu 6zellikler nedeniyle geleneksel dért elemanli pazarlama karmasi -Urdn, fiyat, dagitim, tutundurma-
hizmet niteligindeki sportif Grlinler icin yeterli gérilmez ve insan, fiziksel kanit ve slireg eklenerek yedi
elemanli bir karmaya (7P) dénlsir. Uriin; oyuncu, antrendr, misabaka, forma ve isim haklar gibi
unsurlari, fiyat; biletleme, zaman ve emek gibi ¢ogunlukla maliyetten ¢ok talebe gdére belirlenen
bedelleri, dagitim; medya ve stadyum araciligiyla Grindn tlketiciye ulastirimasini, tutundurma ise
reklam, kisisel satis, halkla iliskiler ve satis tutundurmayi kapsar. insan elemani hem sporcuyu hem
seyirciyi, fiziksel kanit stadyum ve otopark gibi somut unsurlari, stre¢ ise kalabalik yénetimi dahil
musabaka dncesi, sirasive sonrasindaki timisleyisiifade eder.

Spor pazarlamasinin ydnetimi ¢ asamada ele alinr. ik asama olan pazarlama firsatlarinin
belirlenmesinde 6nce yasalar, teknoloji, demografik ve sosyal trendler ile rekabet yogunlugu gibi
unsurlar Gzerinden digsal gevre, ardindan vizyon ve SWOT analiziyle organizasyonun kendisi incelenir,
sonra pazarlama bilgi sistemi kurulur ve pazarlamanin misyon ile amagclan belirlenir. ikinci asamada
karma elemanlarina iliskin stratejiler ile taktik ve performans élgitleri (kiyaslama) belirlenir. Uglinci
asamada ise belirlenen stratejiler koordineli bigimde uygulanir ve pazarlama fonksiyonu geri
bildirimlerle strekli kontrol edilerek gerektiginde dlzeltilir.
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5. SPOR YONETIMI IV icindekiler
5.9 - Rekreasyon Yonetimi

Rekreasyon Yonetimi, Serbest Zaman ve Spor Hizmeti
Tasarimi

KISACA

Rekreasyon yonetimi, sporun yalnizca elit performans alani olmadigini; serbest zaman, saglik, katilim,
toplumsal yarar ve yasam kalitesiyle de iligkili oldugunu gésterir. Dérdiincli kademe spor yénetimi
kitabi rekreasyonu ayri bir bélim olarakislemese de, spor ve serbest zaman sektériindeki degisimi,
spor pazarlamasini, stratejik yonetimi, girisimcilik ve yenilik ydnetimini birlikte ele alir. Bubaglamda
rekreasyon ydnetimi, katilimcilarinihtiyaglarina uygun gavenli, erisilebilir ve strdurtlebilir etkinlikler
tasarlama becerisidir. Antrendricin bu bilgi, farkliyas, amag ve performans dizeyindeki bireylerle
calisirken hizmetiyalnizca yarisma basarisina gére dedil, katilimin niteligine gére de planlamayi saglar.

Rekreasyon ydnetimi, sporun serbest zaman, katiim ve yasam kalitesiyle iliskili ydninli yénetme
becerisidir. Dordincl kademe spor yonetimi kaynaginda rekreasyon basligi dogrudan ayri bir Gnite
olarak yer almasa da, spor ve serbest zaman sektdrindeki degisim, stratejik yonetim, girisimcilik,
yenilik yonetimi ve spor pazarlamasi konular bu alanin yéonetim mantigini destekler. Rekreasyon,
yalnizca bos vakti dolduran etkinlikler degil; bireyin fiziksel, sosyal ve psikolojik iyi olusuna katki
saglayan dizenlikatiim ortamlaridir.

Rekreasyon yoénetiminin ilk boyutu ihtiyaclar anlamaktir. Her katiimci elit performans hedefiyle spor
yapmaz. Bazilar saglik, bazilar sosyal iliski, bazlar stres azaltma, bazlar eglence, bazilar da yeni
beceri kazanma amaciyla etkinlige katilir. Bu gesitlilik, hizmet tasarminda tek tip program yaklasimini
yetersiz kilar. Antrendr veya spor yoneticisi hedef kitlenin yasini, deneyimini, glvenlik gereksinimini,
zaman olanaklarinive motivasyonunu tanidiginda daha uygun etkinlikler planlayabilir.

Stratejik ydnetim rekreasyon alaninda da gereklidir. Tesis, insan kaynagdi, malzeme, iletisim kanallari,
butce, yerel cevre ve paydas iligkileri etkinlik kalitesini belirler. Bir rekreasyon programi yalnizca iyi
egzersizlerden olugmaz; katiimcinin programa ulasabilmesi, kendini glvende hissetmesi, dizenli geri
bildirim almasi ve etkinligin strdrulebilir bicimde yuritilmesi gerekir. Spor pazarlamasi burada hedef
kitleyle dogruiletisim kurmayi, programin degerini anlatmayi ve katilimi sirddrmeyi saglar.

Girisimcilik ve yenilik ydnetimi rekreasyon hizmetlerini gelistiren diger iki alandir. Dijital takip sistemleri,
aclk alan etkinlikleri, aile katiliml programlar, engelli bireylere uygun dizenlemeler, yaslilara yénelik
fiziksel aktivite uygulamalar veya toplumsal sorumluluk temelli spor projeleri rekreasyon yénetiminin
yenilik¢i érnekleri olabilir. Ancak yenilik, yalnizca farkli gérinmek igin yapilmaz; katilimcinin gercek
gereksinimine hizmet ettiginde degerlidir. Dérdincl kademe antrendr igin rekreasyon ydnetimi,
sporu yarisma cgizgisinin digindaki bireyler icin de guvenli, anlamli ve slrdUrUlebilir hale getirme
sorumlulugudur.

/benzersor SINAVA HAZIRLIK VE EGiTiM AMAGLIDIR 84/85



https://benzersor.com/?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_4_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_4_kademe_logo
https://instagram.com/benzersor?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_4_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_4_kademe_instagram

benzersor

ANTRENORLUK 4. KADEME
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