
benzersor uygulamasında bu konuların anlatımını dinleyebilir, her

konudan soru çözebilir ve gerçek sınav simülasyonuna

girebilirsin.

Cebinde!

Konu Anlatımı ve Soru

KAPSAM

Sınav konu listesinin tamamı

Özgün benzersor anlatımı

Resmî kurum yayını değildir

KİTAPÇIK

Ders / bölüm 5

Konu anlatımı 48

Kelime 25.033

Antrenörlük 4. Kademe konularının tamamı için

benzersor’un hazırladığı özgün konu anlatımı notları.

48 Konuluk
Ders Notları

ANTRENÖRLÜK 4. KADEME

DERS NOTLARI 2026 BASKISI

4
.
K
A
D
E
M
E

·
4
.K
AD

EME · 4. KA
D
E

M
E
·
4
.
K
A
D
E
M
E
·
4
.
K

A
D
EM

E·4.KADE
M
E
·
4

.
K
A
D
E
M
E
·

https://apps.apple.com/us/app/benzersor-spl-soru-bankas%C4%B1/id6761660311?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_4_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_4_kademe_coverappstore
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.benzersor.app&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_coverplaystore&referrer=utm_source%3Dders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_4_kademe%26utm_medium%3Dpdf%26utm_campaign%3Dders_notlari_2026_antrenorluk%26utm_content%3Dbenzersor_ders_notlari_antrenorluk_4_kademe_coverplaystore
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_cover


Bu kitapçık hakkında
Antrenörlük 4. Kademe ders notları · 2026 baskısı · 48 konu

Bu kitapçık nedir?

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

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

bütünlüklü bir anlatımla aktarmaktır.

Resmî bir yayın değildir

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

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

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

Hangi kaynaklara dayanılarak yazıldı?

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

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

Anadolu Üniversitesi AÖF — Antrenör Temel Eğitimi ders kitapları

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

Kapsam ve mevzuat değişir

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

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

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

Hata bildirimi

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

içerik bir sonraki baskıya işlenir.

Kapsam

# DERS / BÖLÜM YAZILAN / TOPLAM KONU

1 Hareket ve Antrenman Bilimleri IV 10/10

2 Spor ve Sağlık Bilimleri IV 10/10

3 Sporda Öğrenme ve Öğretme IV 10/10

4 Sporda Psikososyal Alanlar IV 9/9

5 Spor Yönetimi IV 9/9

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

1.1 · Antrenman Biliminin Temel Kavramları

Elit Düzeyde Antrenman Biliminin Güncel Kavramları:
Yüklenme Takibi, Fonksiyonel Antrenman ve
Toparlanma

KISACA

Elit ve olimpik düzeyde çalışan bir antrenör için antrenman bilimi artık yalnızca ne kadar çalışıldığını

değil, o çalışmanın sporcuda ne kadar iz bıraktığını da bilmeyi gerektirir. Bu yüzden antrenman yükü iç

ve dış yük olarak ikiye ayrılır: dış yük antrenmanın kendisi, yani hız, mesafe, GPS verisi ya da güç

çıktısıyla ölçülen kısımdır; iç yük ise bu yüklenmenin organizmada yarattığı kalp atım hızı, kan laktatı ve

algılanan zorluk gibi cevaptır. İkisinin birlikte takip edilmesi, sporcuyu aşırı antrenman riskine

sokmadan süperkompanzasyonun oluşmasını mümkün kılar. Aynı dönemde antrenörlerin gündemine

giren fonksiyonel antrenman, tek kası değil hareketi eğitmeyi, dolayısıyla sporcunun sahadaki gerçek

ihtiyacına yaklaşmayı hedefler ve öncesinde bir hareket değerlendirmesiyle sporcunun kısıtlılıkları

belirlenir. Elektriksel kas uyarısı, aktivasyon sonrası potansiyasyon ve titreşim gibi alternatif yöntemler

geleneksel antrenmanı tamamlayıcı araçlar olarak kullanılırken, toparlanma da artık aktif ve pasif

stratejilerle bilinçli şekilde yönetilir; antrenmana uzun süre ara verildiğinde ortaya çıkan detraining ise

bu yönetimin neden hiç ihmal edilmemesi gerektiğini gösterir.

Bir antrenörün en önemli amacı doğru zamanda doğru performansı ortaya çıkarmaktır ve bunu

yalnızca doğru yöntemi seçerek değil, o yöntemi doğru şiddette, doğru sıklıkta ve doğru zamanda

uygulayarak başarabilir. Bu yüzden antrenman biliminin güncel kavramları, antrenman yükünün ne

olduğunu ve nasıl takip edileceğini anlamakla başlar. Antrenman yükü dış yük ve iç yük olmak üzere

ikiye ayrılır. Dış yük, sporcunun maruz kaldığı belirli şiddet, sıklık ve hacimdeki toplam iş miktarıdır ve hız,

kat edilen mesafe, güç çıktısı, ivmelenme ya da GPS ölçümleri gibi araçlarla izlenir. İç yük ise bu dış

yüklenmenin organizmanın iç dengesinde yarattığı fizyolojik ve psikolojik değişimdir; kalp atım hızı, kan

laktatı, oksijen tüketimi ve algılanan zorluk derecesi bu iç yükün en yaygın göstergeleridir. Bir

antrenörün yalnızca dış yükü takip ederek yorgunluğu kontrol edebileceğini düşünmesi yanıltıcıdır,

çünkü aynı dış yüklenme farklı sporcularda beslenme, uyku ya da duygusal durum gibi etkenler

yüzünden farklı iç cevaplar doğurabilir. Bu nedenle iç ve dış yükün birlikte değerlendirilmesi, bir sonraki

yüklenmenin ne zaman ve ne şiddette yapılacağına karar vermenin en güvenilir yoludur; bu planlama

optimal yapılamadığında sporcu bir sonraki yüklenmeye yorgunken maruz kalır ve aşırı antrenman

sendromu riski doğar. Uygun şiddet ve yöntemle yapılan yüklenme ise süperkompanzasyonun

oluşmasına zemin hazırlar.

Bu güncel yaklaşımların bir diğer ayağı fonksiyonel antrenmandır. Fonksiyonel antrenman geleneksel

kuvvet antrenmanını tamamlayıcı nitelikte olup, kas kuvvetiyle birlikte eklem stabilitesini, dengeyi ve

hareket açıklığını da dikkate alarak vücudu bir bütün olarak antrene etmeyi hedefler; bu yüzden amaçlı

antrenman olarak da adlandırılır. Sagital, frontal ve transvers düzlemlerde gerçekleşen durma-

hareket etme, seviye değiştirme, rotasyon ve itme-çekme gibi dört temel hareket üzerine kuruludur
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ve genellikle ayağın ya da elin zemine temas ettiği kapalı kinetik zincir egzersizlerinden oluşur.

Fonksiyonel kuvvet geliştirilmeden önce sporcunun tüm eksenlerdeki hareketlerinde bir kısıtlılık olup

olmadığının belirlenmesi gerekir; bunun için yaygın olarak kullanılan Fonksiyonel Hareket

Değerlendirmesi Testi derin squat, engel adımı, ileriye düz çökme, omuz hareketliliği, aktif düz bacak

kaldırma, gövde stabilite şınavı ve rotary stabilite gibi yedi hareketi puanlayarak sporcunun spor

yaralanması riskini ortaya koyar; düşük puan alınan bölgelere önce mobilite, sonra stabilite egzersizleri

uygulanır.

Geleneksel yöntemlerin yanına son yıllarda birkaç alternatif antrenman yöntemi daha eklenmiştir.

Elektriksel kas uyarısı, deri üzerinden verilen elektrik akımlarıyla kas ve sinir aktivasyonu oluşturarak

özellikle rehabilitasyon sonrası kuvvet kazanımında ve uzun hareketsizlik dönemlerinde kas kütlesinin

korunmasında kullanılır; etkinliği büyük ölçüde sporcunun elektriksel uyarana gösterdiği toleransa

bağlıdır. Aktivasyon sonrası potansiyasyon, ağır bir kuvvet egzersizinin hemen ardından patlayıcı

hareketlerde ortaya çıkan geçici kuvvet artışını ifade eder ve halter, sprint ile sıçrama gibi patlayıcı

branşlarda performansı yükseltmek için kullanılır; burada kritik nokta ön yüklenmeden sonraki

dinlenme süresinin yorgunluk ile potansiyasyon arasındaki dengeyi doğru yakalayacak şekilde

ayarlanmasıdır. Titreşim antrenmanı ise bir platform aracılığıyla vücuda uygulanan mekanik salınımlarla

kas kontraksiyonlarını artırır ve kuvvet, sıçrama, esneklik ile denge üzerinde olumlu etkileri olduğu

bildirilmiştir.

Toparlanma süreçlerinin planlanması da antrenman biliminin ayrılmaz bir parçası hâline gelmiştir. Aktif

toparlanma yaklaşımında dinlenme günleri, düşük şiddetli antrenman günleri, taper uygulamaları ve

aktif dinlenme periyotları kullanılarak yorgunluk yönetilirken, pasif toparlanma yöntemleri arasında

masaj, soğuk ve sıcak su uygulamaları, kompresyon giysileri ile kriyoterapi yer alır; bu yöntemlerin her

biri farklı fizyolojik mekanizmalar üzerinden çalışsa da ortak amaçları sporcuyu bir sonraki yüklenmeye

hazır hâle getirmektir. Toparlanmanın ihmal edilmesinin karşılığı ise detrainingdir; antrenmana hastalık,

sakatlık ya da sezon bitimi gibi nedenlerle uzun süre ara verildiğinde daha önce kazanılmış özelliklerin

kaybedildiği bu süreç, dayanıklılık performansında kuvvet performansına göre daha hızlı gözlenir ve

büyüklüğü sporcunun antrenman geçmişine ve verilen aranın uzunluğuna göre değişir. Bütün bu

kavramlar bir arada değerlendirildiğinde, elit düzeyde antrenman biliminin artık yalnızca çalışmanın

miktarını değil, o çalışmanın nasıl izlendiğini, nasıl çeşitlendirildiğini ve nasıl korunduğunu da kapsadığı

görülür.
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İçindekiler1. HAREKET VE ANTRENMAN BİLİMLERİ IV

1.2 · Antrenman İlkeleri

Antrenman İlkelerinin Elit Düzeydeki Karşılığı: Aşamalı
Yüklenme, Özgüllük, Bireysellik ve Tersinirlik

KISACA

Elit düzeyde çalışan bir antrenör için antrenman ilkeleri artık soyut tanımlar değil, planlama kararlarının

içine gömülü somut seçimlerdir. Kaynak metin, biyolojik bir sistemin zamanla mekanik ya da

matematiksel biçimde doğrusal ilerlemesinin mümkün olmadığını, bunun yerine döngüsel ve dalgalı

bir yüklenme modelinin gerekli olduğunu vurgular; bu, aşamalı yüklenmenin ileri düzey sporcuda nasıl

işlediğinin somut karşılığıdır. Fonksiyonel antrenmanın spora özgü olma ilkesiyle bağdaştırılması ve

dayanıklılık antrenmanlarında branşa özgü hareket kalıplarının vurgulanması, özgüllük ilkesinin bu

kademedeki yansımasıdır. Antrenörü planlamada en çok zorlayan konunun sporcunun yaşı, cinsiyeti,

kas dengesi ve kas simetrisi gibi bireysel farklılıklar olduğu açıkça belirtilir; bu da bireyselleştirme

ilkesinin elit sporda neden basit bir tercih değil, planlamanın merkezinde bir zorunluluk olduğunu

gösterir. Antrenmana uzun süre ara verildiğinde kazanılmış özelliklerin kaybolması ise tersinirlik

ilkesinin en somut kanıtıdır.

Alt kademelerde antrenman ilkeleri genellikle aşamalı yüklenme, bireysellik, özgüllük, çeşitlilik ve

tersinirlik gibi kavramların tanımlarıyla öğretilir. Elit ve olimpik düzeyde çalışan bir antrenör için ise bu

ilkeler artık ezberlenecek tanımlar değil, her antrenman planında somut bir karşılığı olması gereken

kararlardır. Kaynak metin bunu açıkça ortaya koyar: periyotlamanın temellerinden biri olarak,

biyomotor yeteneklerin geliştirilmesi ve teknik-taktik faktörlerin iyileştirilmesinin, önceden oluşmuş

yapısal ve işlevsel adaptasyonlara dayanarak aşamalı biçimde antrenman uyaranının yoğunluğunun

arttırıldığı ilerici bir yaklaşım gerektirdiği belirtilir. Ancak bu ilerlemenin doğrusal ve matematiksel bir

çizgi izlemesi beklenmemelidir; kaynağa göre biyolojik bir sistemin zamanla mekanik bir şekilde

ilerlemesi pek olası değildir ve bunun yerine sürekli, pozitif morfo-fonksiyonel adaptasyonlar

sağlamak için döngüsel, dalgalı ve kendi kendine ayarlanan bir yüklenme modeli uygulanmalıdır.

Nitekim yeni başlayan sporcularda yükü zamanla düz bir çizgide artırmak işe yarasa da, orta ve ileri

düzey sporcularda bu doğrusal yükleme aşırı yüklenme sağlamakta yetersiz kalır; bunun yerine

haftadan haftaya artan-azalan-aşamalı ya da düz yüklenme örüntüleriyle dalgalandırılmış bir makro

döngü kurgusu tercih edilir. Aşamalı yüklenme ilkesinin elit düzeydeki karşılığı işte tam olarak bu

dalgalı, kendi kendini ayarlayan yapıdır.

Özgüllük ilkesi de bu kademede soyut bir slogan olarak değil, doğrudan antrenman seçimlerinin

gerekçesi olarak karşımıza çıkar. Fonksiyonel antrenman anlatılırken, bir sporcunun kuvvetini spora

özgü hareket örüntüleriyle geliştirmesinin, antrenman ilkelerinden spora özgü olma ilkesiyle doğrudan

bağdaştırılabileceği belirtilir; çünkü fonksiyonel kuvvet, sporcunun sahada kullandığı temel

hareketleri içeren tekniklerde ortaya koyabildiği kuvvettir ve bu nedenle her spor branşında

geliştirilmesi gereken temel bir zorunluluktur. Aynı mantık dayanıklılık antrenmanı için de geçerlidir:

sporcunun yarışma ya da müsabaka sırasındaki hareketlerini içeren alıştırmalarla antrenman yapılması
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hem dayanıklılık performansının gelişmesini hem de fizyolojik adaptasyonun sağlanmasını mümkün

kılar; kaynak metin bunu açıkça, ne kadar branşa özgü hareket kalıplarıyla antrenman yapılırsa

sporcunun performansında o kadar iyileşme olacağı şeklinde ifade eder.

Bireysellik ilkesi ise kaynağın kuvvet antrenmanı bölümünde antrenörlerin planlamada en çok

zorlandığı konu olarak doğrudan adlandırılır. Bu bireysel farklılıklar cinsiyet ve yaş gibi değiştirilemeyen

değişkenleri içerdiği gibi, sporcunun kas dengeleri ve kas simetrileri gibi daha dinamik süreçleri de

kapsar ve her ikisinin de antrenman planlamasında göz önünde bulundurulması gerekir. Bu bireysellik

yalnızca kuvvet antrenmanıyla sınırlı değildir; farklı yaş grupları ve cinsiyetler için ayrı kısa, orta ve uzun

vadeli planlama modellerinin kurulması gerektiği, sporcunun antrenman geçmişinin, branşının ve hazır

bulunuşluk düzeyinin bu planlamayı doğrudan şekillendirdiği vurgulanır. Böylece bireysellik ilkesi, elit

düzeyde tek bir programın herkese uygulanamayacağının, her sporcu için ayrı bir yol haritası kurulması

gerektiğinin gerekçesi hâline gelir.

Çeşitlilik ilkesi de periyotlama yöntemlerinin çokluğunda somutlaşır. Aynı biyomotor yeteneğin

geliştirilmesinde karmaşık, sıralı ya da sarkaç yaklaşımı gibi farklı programlama biçimlerinin var olması

ve her birinin belirli bir spor yapısına ya da sporcu deneyimine göre seçilmesi gerektiği anlatılır; tek bir

yöntemin uzun süre değişmeden tekrarlanması, gelişimin platoya girmesine yol açabilir. Son olarak

tersinirlik ilkesi, kaynağın ayrı bir başlık olarak ele aldığı detraining kavramında en açık örneğini bulur:

antrenmana hastalık, sakatlık ya da sezon bitimi gibi nedenlerle uzun süre ara verildiğinde, daha önce

antrenmanla kazanılmış özellikler kaybedilir ve bu kayıp dayanıklılık performansında kuvvet

performansına göre daha hızlı gerçekleşir. Bu beş ilke bir arada düşünüldüğünde, elit düzeydeki

antrenman planlamasının aslında sürekli olarak bu ilkeler arasında bir denge kurma çabası olduğu

görülür.
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İçindekiler1. HAREKET VE ANTRENMAN BİLİMLERİ IV

1.3 · Yüklenme ve Süperkompensasyon

Fazlaya Tamlama İlkesi, Fitness-Yorgunluk Modeli ve
Süperkompensasyonun Kuvvet Periyodizasyonundaki
Yeri

KISACA

Elit düzeyde yüklenme ve süperkompensasyon, birbirini tamamlayan iki farklı kuramsal modelle

açıklanır. Fazlaya tamlama ilkesine göre süreç üç fazdan oluşur: önce yorgunluğa bağlı geçici bir

performans düşüşü yaşanır, ardından toparlanmayla performans yüklenme öncesi düzeye döner, son

fazda ise sporcu başlangıç seviyesinin üzerine çıkar. Fitness-yorgunluk modeli ise bu iki değişkenin

neden-sonuç değil ters bir ilişki içinde olduğunu ileri sürer ve sporcunun hazır bulunuşluğunu, aynı

anda var olan fitness düzeyi ile yorgunluk düzeyinin farkı üzerinden değerlendirir. Kuvvet

antrenmanlarının periyodizasyonunda bu mantık, birikim, dönüşüm ve gerçekleştirme fazlarından

oluşan blok yöntemiyle somutlaşır: önce kas kesit alanı büyütülür, sonra maksimal kuvvet geliştirilir, en

sonunda kuvvet güce dönüştürülür. Zirve performansa ulaşmak için kullanılan taper uygulamasında

ise önceki yüklenmenin şiddeti ve süresine göre değişen, hacmin yüzde 50 ile 90 arasında azaltıldığı

süreler önerilir.

Antrenman yükü ile toparlanma arasındaki ilişki, elit sporda iki farklı kuramsal çerçeveyle açıklanır ve bu

iki çerçevenin birbirinden ayırt edilmesi antrenörün yüklenme kararlarını doğru zamanlamasını sağlar.

İlk çerçeve fazlaya tamlama ilkesi, yani süperkompanzasyondur. Bu yaklaşımda en önemli husus

yüklenme ile dinlenme arasındaki ilişkinin doğru ayarlanmasıdır ve süreç üç fazdan oluşur. İlk fazda

uyarı oluşturulur, yorgunluk ortaya çıkar ve buna bağlı geçici bir performans düşüşü yaşanır. İkinci

fazda belirgin yorgunluğun ardından toparlanma gerçekleşir ve performans yüklenme öncesindeki

düzeyine döner. Son fazda ise sporcunun başlangıçtaki performans değerinin üzerine çıkması

beklenir; bu üçüncü faz süperkompanzasyonun kendisidir. Bu döngü, elit sporcuların iç yüklenmesinin

doğru takip edilmesini gerektirir; çünkü optimal olmayan yüklenme ve dinlenme aralıklarında sporcu

süperkompanzasyonu tamamlayamaz ve bu durum hem performans düşüşüne hem de spor

yaralanması riskinin artmasına yol açabilir.

İkinci çerçeve olan fitness-yorgunluk modeli ise farklı bir mantık önerir. Bu modele göre sporcunun

hazır bulunuşluğu, antrenman sonrasındaki fitness ve yorgunluk durumuna göre değerlendirilir; fazlaya

tamlama yaklaşımının fitness ve yorgunluğun bir neden-sonuç ilişkisi paylaştığını varsaymasının

aksine, fitness-yorgunluk modeli bu ikisinin ters bir ilişki içinde olduğunu ileri sürer. Bu nedenle fitness

seviyesini en üst düzeye çıkaran ve aynı anda yorgunluğu en aza indiren stratejilerin, sporcunun hazırlık

durumunu optimize etmede en büyük potansiyele sahip olacağı kabul edilir. İki yaklaşım

karşılaştırıldığında, fazlaya tamlama ilkesinin haftalık düzeyde değerlendirildiğinde birikmiş yorgunluk

problemini göz ardı edebileceği ve özellikle takım sporlarında tüm sporcuların toparlanma sürelerinin

aynı varsayıldığı görülür; oysa sporcunun dayanıklılık kapasitesi arttıkça toparlanma hızı da
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artacağından, antrenörün hangi modeli kullanırsa kullansın sporcunun mevcut performansı ile

yorgunluk ve toparlanma arasındaki ilişkiyi bireysel olarak değerlendirmesi gerekir.

Bu iki modelin kuvvet antrenmanı periyodizasyonundaki en somut karşılığı blok antrenman yöntemidir.

Bu yöntemde antrenman periyodu üç bölüme ayrılır ve her bölümde farklı bir özelliğin geliştirilmesi

hedeflenir; ilk iki fazda şiddet artarken hacim ters orantılı biçimde düşer. Birikim fazında amaç kasın

kesit alanını geliştirmektir ve bu gelişimin gerçekleşmesi için en az dört haftalık bir süre gerekir.

Dönüşüm fazında hedef maksimal kuvvetin geliştirilmesidir; bu antrenmanların da en az dört hafta

sürmesi, ancak dokuz haftanın üzerine çıkılmaması önerilir, çünkü uzayan süre performansta

gerilemeye yol açabilir. Gerçekleştirme fazında ise güç ve patlayıcı kuvvetin geliştirilmesi hedeflenir;

kuvvetin güce dönüşmesi için iyimser bir bakışla iki haftalık, gerçekçi bir bakışla dört haftalık bir süreye

ihtiyaç duyulduğu belirtilir. Blok yöntemi tek bir müsabaka ya da döneme yönelik zirve performans

hedefleyen sporcularda geleneksel yönteme göre daha fazla gelişim sağlasa da, uzun süre

çalışılmayan özelliklerde kısmi ya da tam bir detraining etkisi görülebileceği ve kısıtlı hazırlık dönemi

olan takım sporlarında büyük problemler yaratabileceği unutulmamalıdır.

Süperkompanzasyon döngüsünün müsabaka öncesindeki pratik uygulaması taperdir. Taper,

sporcuyu dinlendirmek ve mevcut potansiyelini ortaya koyabilmesini sağlamak amacıyla iş

seviyesinde azalma yapmak olarak tanımlanır ve süresi önceki yüklenmenin şiddeti ile doğrudan

ilişkilidir: dört haftalık bir yorgunluk birikimi için yedi ile on gün arasında yüzde elli, üç ay ve daha uzun

süreli yüklenmeler için on ile yirmi gün arasında yüzde altmış ile yetmiş beş, ekstrem yüklenmelerde ise

on dört ile yirmi sekiz gün arasında yüzde altmış ile doksan oranında hacim düşüşü önerilir. Antrenman

şiddetinin sürdürülmesi, taper döneminde bir detraining ortamının oluşmasını engellemek için

önemlidir. İyi uygulanmış bir taper sonrasında performansta yaklaşık yüzde üç civarında, yüzde 0,5 ile

6 arasında değişen bir artış beklenir; bu da taperin performansı sihirli biçimde yükselten değil, var olan

kapasiteyi ortaya çıkaran bir araç olduğunu gösterir.
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İçindekiler1. HAREKET VE ANTRENMAN BİLİMLERİ IV

1.4 · Kuvvet ve Kuvvet Antrenmanı

Kuvvetin Periyodik Sıralaması: Anatomik
Adaptasyondan Hipertrofiye, Maksimal Kuvvete ve
Güce

KISACA

Elit düzeyde kuvvet antrenmanı, tek bir hedefe değil, birbirini besleyen bir sıraya dayanır. Önce

anatomik adaptasyon dönemiyle bağlar ve kirişler güçlendirilir; ardından kasın kesit alanını büyütmeyi

hedefleyen hipertrofi antrenmanları gelir ve burada mekanik gerim, metabolik stres ile kas hasarının

üçü birlikte aranır. Sonrasında maksimal kuvvet antrenmanları devreye girer; bu antrenmanlar

hipertrofiden çok kas-sinir koordinasyonunu geliştirir ve konsantrik, izometrik ile eksantrik kasılma

yöntemleriyle farklı şekillerde uygulanabilir. Son aşamada kuvvetin güce dönüştürülmesi hedeflenir;

burada güç, hız ile kuvvetin çarpımı olarak tanımlanır ve sporcunun hız mı yoksa kuvvet mi eksiği

olduğunu belirlemek için hız-kuvvet profili kullanılır. Kuvvet gelişim oranı kavramı ise sporcunun kısa

sürede ne kadar kuvvet üretebildiğini ölçer ve birçok spor hareketinin gerçekleştiği süre gerçek

maksimal kuvvet üretimi için gereken süreden çok daha kısa olduğu için özel bir önem taşır.

Elit düzeyde kuvvet antrenmanı planlanırken sporcunun branşı, sezonun hangi bölümünde olunduğu

ve bireysel farklılıklar gibi değişkenlerin dikkate alınması gerektiği vurgulanır; ancak bunun ötesinde

kuvvetin kendisi tek bir özellik değil, birbirini takip eden bir periyodik sıra hâlinde ele alınır. Bu sıranın ilk

basamağı anatomik adaptasyon dönemidir. Bu dönemde amaç kas kesit alanını büyütmekten çok,

sporcuyu ileride uygulanacak yüksek yüklü ya da yüksek hızlı antrenmanlara hazırlamak, kiriş ve bağları

güçlendirmek ve kullanılacak egzersizlerin tekniğini öğretmektir. Bu dönemde ortaya çıkan kuvvet

artışları kas kitlesindeki büyümeden çok, motor ünitelerin daha fazla devreye girmesini sağlayan kas içi

koordinasyon ile farklı kasların birlikte çalışmasını sağlayan kaslar arası koordinasyondan kaynaklanır;

bu yüzden tecrübesiz sporcularda sekiz ile on hafta süren dairesel antrenman yöntemi, tecrübeli

sporcularda ise üç ile beş haftalık dairesel ya da setleme yöntemleri önerilir.

Anatomik adaptasyonun ardından hipertrofi antrenmanları gelir. Kastaki büyüme, kas lifi sayısındaki

artıştan değil, sarkomer içindeki myofibril sayısının artmasından kaynaklanır ve bu gelişimin

gerçekleşmesi için üç bileşenin bir arada sağlanması gerekir: kasın yük altında geçirdiği süreyle ilgili

mekanik gerim, yüklenmeye bağlı metabolit birikimiyle ortaya çıkan metabolik stres ve kasta mikro

yırtıklara yol açan kas hasarı. Bu antrenmanlarda yük genellikle bir tekrarlı maksimalin yüzde 65 ile 85'i

arasında, tekrar sayısı ise 6 ile 15 arasında tutulur; set arası dinlenmenin bir ile iki dakika olması

önerilirken, tek bir egzersizde günlük beş setin üzerine çıkmanın ek bir fayda sağlamadığı, bu ilişkinin

ters U eğrisi şeklinde değerlendirilebileceği belirtilir. Setleme, artan şiddetli setleme, süper set ve

drop set gibi farklı hipertrofi yöntemleri, sporcunun gelişim durumuna ve antrenman döneminin

amacına göre seçilir.
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Hipertrofi döneminin ardından maksimal kuvvet antrenmanlarına geçilir. Bu antrenmanlarda genel

olarak bir tekrara kadar düşülmesi hedeflenir ve kullanılan yüklerin yüksekliği nedeniyle en fazla altı

tekrara çıkılabilir; üç ile dört dakikalık uzun dinlenme araları kas-sinir koordinasyonunun gelişmesine

hizmet ederken hipertrofiye yol açan mekanizmaları büyük ölçüde devre dışı bırakır. Maksimal kuvvet

farklı kasılma tipleriyle geliştirilebilir: konsantrik kasılmaya dayanan maksimum yük metodu en az üç

dört yıllık kuvvet geçmişi gerektirirken, izometrik yöntemde diğer yöntemlere göre yüzde 10-15 daha

fazla yük kullanılabilmesine karşın kuvvet gelişimi yapılan açıyla sınırlı kalır; eksantrik yöntem ise

özellikle hamstring gibi eksantrik kuvvetin önemli olduğu kas gruplarında ve hipertrofik gelişimin

durduğu üst düzey sporcularda tercih edilir, ancak gecikmiş kas ağrısına yol açabileceği

unutulmamalıdır. Piramidal ve basamaklı artan yöntem gibi yaklaşımlarla sporcunun her antrenımda

son sette en yüksek ağırlığa ulaşması hedeflenir; ancak tüm maksimal kuvvet antrenmanlarının dokuz

haftanın üzerinde sürmesinin performansta gerilemeye yol açtığı bildirilmiştir.

Bu sıranın son basamağı güç antrenmanlarıdır. Güç, hız ile kuvvetin çarpımı olarak tanımlanır ve bir

sporcunun ortaya koyduğu güç performansını belirleyen iki unsur, karşı konulan yük ile bunu ortaya

koyma hızıdır. Sporcunun güce hız üzerinden mi yoksa kuvvet üzerinden mi ulaştığını belirlemek için

hız-kuvvet profili kullanılır; bu profilde sporcunun mevcut durumu ile beklenen performans

karşılaştırılır ve yüzde değeri 100'ün altındaysa kuvvet eksikliği, üstündeyse hız eksikliği olduğu, buna

göre de maksimal kuvvet ya da hız ağırlıklı antrenmanların önceliklendirilmesi gerektiği ortaya konur.

Elit sporcularda maksimal kuvvet ile güç performansı arasındaki ilişkinin doğrusal olmadığı, bu

nedenle kuvvet gelişim oranı kavramının önem kazandığı belirtilir; bu kavram sporcunun hızlı bir

hareket sırasında kuvvet üretme hızını ifade eder. Bir bireyin maksimal kuvvetini ortaya koyabilmesi için

0,3 saniye ve üzerinde bir süreye ihtiyacı olduğu hâlde, sprint gibi hareketlerde bu süre 0,08-0,10

saniye, uzun atlamada 0,11-0,12 saniye gibi çok daha kısa aralıklarda kalır; bu fark, güç sporlarında

neden yalnızca maksimal kuvvete değil, kuvvetin ne kadar hızlı üretilebildiğine de odaklanılması

gerektiğini açıkça gösterir. Güç antrenmanlarında optimal yükün genellikle bir tekrarlı maksimalin

yüzde 60-80'i arasında olduğu belirtilir ve farklı hızlarda, farklı yüklerde uygulanan karma bir

antrenman yaklaşımının farklı tipteki motor ünitelerin devreye girmesine katkı sağladığı vurgulanır.
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İçindekiler1. HAREKET VE ANTRENMAN BİLİMLERİ IV

1.5 · Sürat ve Sürat Antrenmanı

Süratin Fiziksel ve Nörofizyolojik Temelleri: Kuvvet
Üretim Oranı, İmpuls ve Gerilme-Kısalma Döngüsü

KISACA

Elit düzeyde sürat, tek bir beceri değil, sürat, çeviklik ve yön değiştirmenin ayrı ayrı geliştirilmesi

gereken üç farklı fiziksel gereksinimin bir bileşimidir. Sprint doğrusal olarak maksimal hıza ulaşmayı

gerektirirken, çeviklik algısal-bilişsel karar vermeyi yön değiştirme becerisiyle birleştirir. Bu becerilerin

ortak fiziksel temeli kuvvettir; ancak sportif hareketlerin gerçekleştiği süre, sporcunun gerçek

maksimal kuvvetini üretmesi için gereken süreden çok daha kısa olduğundan, kuvvet üretim oranı ve

impuls kavramları öne çıkar. Kuvvet üretim oranı en kısa zamanda en yüksek kuvveti üretebilme

becerisini, impuls ise üretilen kuvvetin büyüklüğü ile bu kuvvetin uygulandığı zamanın çarpımını ifade

eder. Sürat performansının nörofizyolojik temelinde ise gerilme-kısalma döngüsü ve bunu açıklayan

yay-kütle modeli yer alır; sprint hızındaki gelişim de adım uzunluğu ile adım frekansının artışına bağlıdır.

Kort, salon ve saha sporlarında oyunun büyük bölümü düşük şiddette geçse de, maçın sonucunu

belirleyen anlar genellikle maksimal şiddette gerçekleştirilen kısa hareketlerdir; futbolcuların bir maç

boyunca yaklaşık 700 yön değişikliği yaptığı, bunların elli tanesinin maksimal şiddette olduğu,

hentbolda yön değiştirme gerektiren hareketlerin oyunun fiziksel içeriğinin yüzde 60'ını, basketbolda

ise yüzde 20'sini oluşturduğu bildirilmiştir. Bu nedenle antrenman biliminde sürat terimi tek bir beceriyi

değil, birbirinden farklı biyomekanik gereksinimlere sahip üç ayrı beceriyi kapsar. Sprint, doğrusal

olarak yüksek hızlara ulaşmayı ve bunu korumayı gerektirir. Yön değiştirme becerisi, yavaşlama ve

yeniden hızlanma için gereken fiziksel kapasiteyi ifade eder. Çeviklik ise bu fiziksel kapasiteyi, görsel

arama, sezinleme, karar verme ve tepki süresi gibi algısal-bilişsel yeteneklerle birlikte kullanmayı

gerektirir; bu yüzden sprint antrenmanı, yön değiştirme ve çeviklik antrenmanından biyomekanik

olarak farklıdır ve her biri ayrı ayrı geliştirilmelidir.

Bu üç becerinin ortak fiziksel temeli kuvvettir, çünkü herhangi bir hareketi gerçekleştirmek için

sporcunun kuvvet uygulaması gerekir. Ancak sportif aktivite sırasında kuvvet üretmek için gereken

zaman son derece sınırlıdır ve bu sınırlılık iki temel kavramı öne çıkarır. Kuvvet üretim oranı, en kısa

zamanda en yüksek kuvveti üretebilme becerisidir ve patlayıcı kuvvet indeksi olarak da kullanılır.

İmpuls ise üretilen kuvvetin büyüklüğü ile bu kuvvetin uygulandığı zamanın birlikte değerlendirilmesidir

ve kuvvet-zaman eğrisinin altında kalan alanın ölçülmesiyle hesaplanır; impuls-momentum ilişkisine

göre impuls, bir nesnenin momentumundaki değişimin büyüklüğünü belirler. Bu iki kavramın önemi,

sporcunun gerçek maksimal kuvvetini üretmesi için en az 300 milisaniyeye ihtiyaç duyarken, birçok

sportif hareketin 0 ile 200 milisaniye arasında gerçekleşmesinden kaynaklanır; bu nedenle

zamanlamanın belirlediği sportif ortamlarda kuvvet üretim oranı, sporcunun patlayıcı kuvvet becerisini

ölçmek için en kullanışlı araçlardan biri olarak kabul edilir. Sprint sırasında yerle temas süresi boyunca

uygulanan kuvvetin zamanı ve miktarı da impuls olarak adlandırılır ve bu impulstaki değişim, sporcunun

ivmelenme ve yavaşlama becerisiyle doğrudan ilişkilidir; yön değiştirme sırasında gereken frenleme
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impulsu da aynı mantıkla değerlendirilir ve yön değişim açısı ya da giriş hızı arttıkça bu impulsun

büyüklüğü de artar.

Sürat performansının nörofizyolojik temelinde gerilme-kısalma döngüsü yer alır. Bu döngü, kas-

tendon kompleksinin hızlı ve kuvvetli biçimde uzatıldığı eksantrik bir aşamanın ardından reaktif şekilde

kısaldığı konsantrik bir aşamayı ifade eder ve koşma, sıçrama ile hızda patlayıcı değişimler içeren spor

dallarında yaygın olarak görülür; bu becerinin elit sporcularda maksimal kuvvetten tamamen bağımsız

bir performans bileşeni olduğu belirtilir. Gerilme-kısalma döngüsü kas-tendon davranışından ve sinir

sistemine giden kuvvet ile gerilme geri bildiriminden faydalanır; bu ilişkiyi açıklamak için kullanılan yay-

kütle modelinde, sprint sırasında bacak bir yay gibi davranır: ayak yere değdiğinde yay sıkışır, destek

aşamasının ortasında en sıkışık konumuna ulaşır, itme segmentinde ise bu enerjinin geri dönüşüyle

sporcu ileriye doğru yönlendirilir. Kuvvet ve sürat antrenmanının bu süreçte kullanılan kasların ön

aktivasyonunu artırarak kas iğciklerinin duyarlılığını yükselttiği, bunun da daha büyük kas sertliği ve

tendon uyumluluğu yoluyla gerilme-kısalma döngüsünü desteklediği bildirilmektedir.

Bütün bu fiziksel ve nörofizyolojik temellerin pratikteki karşılığı koşu hızındaki gelişimdir. Sprint, kısa

mesafe ve sürelerde maksimum ivmelenme veya hızda gerçekleşen, eşleştirilmiş uçuş ve destek

aşamalarından oluşan bir dizi adımdır ve sprint hızı, adım uzunluğunda ya da adım frekansında sağlanan

artışla gelişir. Elit sprinterler ile yeni başlayan sprinterler arasındaki fark tek bir bileşene, uygulanan

dikey kuvvetin miktarına kadar izlenebilir; elit sprinterler bu kuvveti daha az temas süresi içinde

ürettikleri için daha sık adım frekansına ve dolayısıyla havada daha uzun zaman geçirmeye sahip

olurlar. Bu bulgular, sürat antrenmanının yalnızca koşma hızını artırmayı değil, kuvvetin ne kadar hızlı ve

ne kadar verimli üretildiğini geliştirmeyi hedeflemesi gerektiğini gösterir.
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İçindekiler1. HAREKET VE ANTRENMAN BİLİMLERİ IV

1.6 · Dayanıklılık ve Dayanıklılık Antrenmanı

Anaerobik Eşikten İnterval Antrenmanına: Elit Düzeyde
Dayanıklılığın Bilimsel Sınıflaması

KISACA

Elit düzeyde dayanıklılık antrenmanı, sporcuya özel bir programın antrenman modu, sayısı, süresi ve

şiddeti değişkenlerine göre kurulmasını gerektirir; hazır bir şablonu herkese uygulamak çoğu zaman

etkisiz, hatta zararlı sonuçlar doğurur. Bu programın temelinde anaerobik eşik kavramı yer alır; laktik

asit üretimi ile uzaklaştırılmasının dengede kaldığı bu nokta, önce Conconi testi gibi yöntemlerle

belirlenir, ardından yenilenme antrenmanından yoğun intervale kadar altı ayrı antrenman bölgesi bu

eşiğin yüzdeleri üzerinden hesaplanır. Dayanıklılık antrenmanları düşük şiddetli ve yüksek şiddetli

olmak üzere iki ana grupta toplanır; düşük şiddetli grubun en önemli üyesi anaerobik eşik

antrenmanlarıyken, yüksek şiddetli interval antrenmanları uzun interval, kısa interval, sprint interval,

tekrarlı sprint ve oyun temelli antrenman olmak üzere beş farklı biçimde uygulanır ve her biri farklı bir

enerji sistemini hedefler.

Bir sporcunun performans gelişimi artık yalnızca teknik ve taktik özelliklerin geliştirilmesiyle sınırlı

değildir; motorik özelliklerden biri olan dayanıklılık, uzun süreli yüklenmelerde yorgunluğa karşı

koyabilme yeteneği olarak bu gelişimin merkezinde yer alır. Etkili bir dayanıklılık antrenmanı için

sporcuya özel bir program hazırlanmalı ve bu program antrenman modu, antrenman sayısı, antrenman

süresi ve antrenman şiddeti olmak üzere dört temel değişkene göre kurulmalıdır. Antrenman modu,

sporcunun yarışma sırasındaki hareketlerini içeren aktivite türüdür ve branşa ne kadar özgü olursa

performans gelişimi o kadar iyileşir. Antrenman sayısı, sporcunun antrenman durumuna ve sezonun

hangi döneminde olunduğuna bağlı olarak belirlenir; çok fazla antrenman sakatlanma ve aşırı antrene

olma riskini artırırken çok az antrenman da adaptasyonu olumsuz etkiler. Antrenman süresi ile şiddeti

ise ters orantılıdır: yüksek şiddetli antrenmanlar daha kısa, düşük şiddetli antrenmanlar daha uzun

sürelerde uygulanır.

Bu programın bilimsel omurgasını maksimum oksijen tüketimi ve anaerobik eşik kavramları oluşturur.

Maksimum oksijen tüketimi dayanıklılık performansının en iyi göstergesi kabul edilir ve antrenmanlar

yoluyla yüzde 20-25 düzeyinde geliştirilebilir. Anaerobik eşik ise kan laktat konsantrasyonunun önemli

bir artış gösterdiği, laktik asit üretimi ile eliminasyonu arasındaki dengenin korunduğu en üst nokta

olarak tanımlanır ve genellikle dört milimol laktat düzeyine karşılık gelir; laktat eşiği ise iki milimol

düzeyinde, dinlenik değerin üzerine çıkılan noktadır. Bu eşiği belirlemek için kullanılan yöntemlerden

biri Conconi testidir: yarıçapı 15,9 metre olan dairesel bir parkurda sporcu saatte 10 kilometre hızla

başlar, her 200 metrede hız 0,5 kilometre artırılır ve sporcunun her koşu hızına karşılık gelen kalp atım

hızı kaydedilerek çizilen grafikte eğrinin kırıldığı nokta anaerobik eşik olarak kabul edilir. Anaerobik eşik

koşu hızı belirlendikten sonra bu hızın yüzde 75'inden yüzde 105'ine kadar uzanan altı antrenman

bölgesi hesaplanır: yenilenme antrenmanı, yaygın dayanıklılık, yoğun uzun dayanıklılık, yoğun kısa
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dayanıklılık, yaygın interval ve yoğun interval; her bölgenin kendine özgü bir laktat hedefi ve süre aralığı

vardır.

Dayanıklılık antrenmanları genel olarak düşük şiddetli ve yüksek şiddetli olmak üzere iki ana sınıfa

ayrılır. Düşük şiddetli dayanıklılık antrenmanlarının en önemlisi anaerobik eşik antrenmanlarıdır ve

bunlar kalbin pompalama kapasitesini geliştiren merkezi, kas hücrelerinin oksijen kullanma yeteneğini

geliştiren periferik etkiler yaratır. Yüksek şiddetli interval antrenmanları ise beş ayrı kategoride ele alınır.

Uzun intervaller, maksimum oksijen tüketiminin yüzde 90-100'ünde yapılan bir ile sekiz dakikalık

koşulardır ve elit düzeyde toplam on ile otuz dakikalık çalışma süresi hedeflenir. Kısa intervaller,

maksimum aerobik hız kavramına dayanır; sporcunun kademeli olarak artan bir testi bitirdiği hız

belirlenir ve bu hızın farklı yüzdeleri üzerinden dikdörtgen parkur, supramaksimal Eurofit ya da Tabata

gibi yöntemlerle antrenman kurgulanır. Sprint interval antrenmanları, süratte devamlılık antrenmanı

olarak da adlandırılır ve maksimal efor sergilenen 20-45 saniyelik sprintler arasına 1-4 dakikalık pasif

dinlenmelerin yerleştirildiği, ağırlıklı olarak anaerobik glikolitik enerji sistemini zorlayan bir formdur.

Tekrarlı sprint antrenmaları ise 3-10 saniyelik kısa sprintleri bir dakika ve altındaki dinlenmelerle

tekrarlayarak sporcunun laktik asitli ortamda iş yapabilme kapasitesini, kreatin fosfat depolarının

yenilenme hızını geliştirmeyi hedefler ve bu yeteneğin en güçlü belirleyicisi sporcunun bireysel

anaerobik güç düzeyidir. Son kategori olan oyun temelli intervaller, oyuna özgü taktiksel gelişime katkı

sağlaması, tekniği desteklemesi ve darbe-yaralanma riskinin daha düşük olması nedeniyle özellikle

takım sporlarında tercih edilir.

Bu sınıflamanın doğru kullanılabilmesi için antrenörün sporcunun bireysel anaerobik eşik değerlerini

önce belirlemesi, ardından antrenmanları sezonun hangi döneminde olunduğuna göre planlaması

gerekir; sezon başında düşük şiddetli dayanıklılık antrenmanları tercih edilirken yarışma yaklaştıkça

yüksek şiddetli antrenmanlara ağırlık verilir. Bireysel farklılıklar gözetilmeden herkese aynı antrenmanın

uygulanması, hedeflenen gelişimin gerçekleşmemesine yol açar; bu nedenle elit düzeyde dayanıklılık

antrenmanı, önce ölçmeyi, sonra sınıflandırmayı ve en sonunda doğru zamanlamayla uygulamayı

gerektiren bilimsel bir süreçtir.
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İçindekiler1. HAREKET VE ANTRENMAN BİLİMLERİ IV

1.7 · Hareketlilik (Esneklik)

Hareketlilik ve Esneklik Ayrımı: Fasya, Bağ Doku ve Dört
Germe Yöntemi

KISACA

Elit düzeyde hareketlilik ve esneklik iki farklı kavram olarak ele alınır. Hareketlilik, sporcunun

amaçlanan postür ve pozisyona ulaşma yetisinin işlevselliğidir ve genellikle dinamik germe

alıştırmalarıyla geliştirilir; esneklik ise eklem ya da eklem serilerindeki olası statik ya da dinamik hareket

genişliğidir ve bu genişlik tendon, bağ ve eklem kapsülü gibi bağ dokuların, özellikle de vücudu bir ağ

gibi saran fasyanın elastikiyetine bağlıdır. Kas germesi pasif ve aktif olmak üzere iki sınıfa, uygulama

biçimine göre ise statik, dinamik, balistik ve PNF olmak üzere dört yönteme ayrılır; her yöntemin

performansa akut etkisi farklıdır ve antrenman öncesinde dinamik, antrenman sonrasında statik

germenin tercih edilmesi önerilir. Esnekliği geliştiren germe protokollerinin belirli bir sıklık, süre ve

dokuyu doğru hedefleme prensiplerine dayanması gerektiği vurgulanır.

Antrenman ya da müsabaka sırasında vücudu kontrol edebilmek yüksek düzey performans için temel

bir gereksinimdir ve bu kontrolün iki farklı bileşeni vardır: hareketlilik ile esneklik. Hareketlilik,

amaçlanan postür ve pozisyona ulaşmak için sporcunun yetisinin ya da yetisizliğinin işlevselliği olarak

tanımlanır ve genellikle dinamik esneklik ya da dinamik germe olarak ifade edilen alıştırmalarla

geliştirilir; bu alıştırmaların sprint performansını geliştirdiği, sıçramayı artırdığı, çevikliği geliştirdiği ve

dinamik hareketlilik genişliğini büyüttüğü bildirilmiştir. Esneklik ise eklem ya da eklem serilerindeki olası

mutlak statik ya da dinamik hareket genişliğidir ve eklem yüzeyinin şekline, ligamentlerin uzunluğuna

ve elastikiyetine, eklemle birleşen kasların elastikiyetine bağlıdır. Esneklikte pasif gerim için en önemli

katılımcılar tendon, bağ doku kılıfları ve eklem kapsülüdür; bu bağ dokular hem viskoz hem elastik

özellik taşır ve bu iki özellik plastik gerilme ile elastik gerilme olarak adlandırılır. Bağ dokunun

uzamasıyla oluşan mekanik zayıflığın miktarı, dokunun ne kadar süre gerildiğine bağlıdır; bu yüzden

düşük şiddetli esnetmeler, germe kuvvetinin yol açtığı olumsuz etkiyi en aza indirir.

Bu genişliğin fizyolojik zemininde fasya kavramı yer alır. Fasya, deriyi, her kası, organı ve siniri birbirine

bağlayan, insan vücudunun sürekli gerilimle ilişkili bir ağ şeklindeki yumuşak bağ doku sistemidir;

eklem kapsülleri de fasyadan ayrılmış hâlde bütün eklemleri sarar, eklem ligamentleriyle etkileşime

girer ve eklemlerin sıvı içermesine yardımcı olur. Esnekliği geliştirici germe çalışmalarının on temel

prensibi arasında germeyle nefes almayı senkronize etmek, doğru sıklıkla ve ağrısız germe yapmak,

yalnızca kası değil fasyayı da germek ve çeşitli düzlemlerde hareket etmek sayılır; bu prensipler belirli

bir öncelik sırasına göre değil, en basit hareket katmanından en karmaşığına doğru bir yaklaşımla

düzenlenmiştir.

Esnekliği artırmak için uygulanan kas germesi, kimin gerdirdiğine göre pasif ve aktif olmak üzere iki

sınıfa ayrılır. Pasif germede sporcu kendini rahat bırakır ve gerdirmeye katkıda bulunmaz; partner ya da

direnç bantları gibi dışarıdan bir kuvvetle, aktif limitlerin üstünde bir germe uygulanır. Aktif germede

ANTRENÖRLÜK 4. KADEME  DERS NOTLARI

/benzersor SINAVA HAZIRLIK VE EĞİTİM AMAÇLIDIR 17/85

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


ise sporcu dışarıdan yardım almadan, germe refleksini başlatmamak için yavaş biçimde kendi

hareketiyle gerilir. Bu sınıflamanın yanında germe, uygulama yöntemine göre statik, dinamik, balistik

ve PNF olmak üzere dört biçimde ele alınır. Statik germe, hedeflenen kasa germe uygulandıktan sonra

belirli bir süre o pozisyonda beklemeyi kapsar; otuz saniyelik, bir ile üç set, haftada beş ile yedi gün,

günde bir ya da iki kez uygulanan bir protokolün esnekliği geliştirmede etkili olduğu bulunmuştur,

ancak bu yöntemin tendonların viskozitesini azaltabileceği de belirtilir. Dinamik germe, sonunda

bekleme pozisyonu sergilenmeden uygulanır ve sporcu kontrollü hareketlerle eklem ve kasları aktif

biçimde fonksiyonel hareket genişliğinde tutar; statik germeden daha spora özgü olduğu için genel

ısınmanın içine yerleştirilir. Balistik germe, vücut uzvunun eklem hareket genişliği boyunca hızlıca ileri

sürülmesiyle uygulanır ve momentumun antagonist kaslar tarafından yakalanmasıyla gerilme oluşur;

bu yöntem kasta gerginliğe bağlı sakatlık riski oluşturabileceğinden çok tercih edilmez.

Propriyoseptif nöromusküler fasilitasyon yani PNF germe ise agonist ve antagonist kas gruplarının

periyodik izometrik kasılmalarla değiştirilerek statik germenin sergilendiği yöntemdir ve otojenik ile

karşılıklı inhibisyon olmak üzere iki sinirsel mekanizmayı kullanır; PNF germenin statik germeden daha

fazla esneklik kazanımı sağladığı bildirilmiştir.

Bu dört yöntemin performansa akut etkisi farklıdır ve bu fark antrenman zamanlamasını doğrudan

etkiler. Egzersiz öncesinde yapılan statik ve balistik germenin kuvvet ve hız performansında düşüşe yol

açabildiği, dinamik germenin ise sprint ve çeviklik gibi performans değerlerini olumsuz etkilemediği,

aksine geliştirdiği bulunmuştur. Bu nedenle antrenman ve müsabaka öncesinde ısınma evresinde

dinamik germe alıştırmalarının, antrenman sonrasında ise kasların toparlanmasına yardımcı olacak

statik germenin tercih edilmesi önerilir; kas kısalmasının ve kas-tendon bütünlüğünün korunması, hem

sakatlık riskini azaltmak hem de sporcunun bir sonraki yüklenmeye hazır hâle gelmesini sağlamak

açısından bu ayrımın doğru yapılmasına bağlıdır.
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İçindekiler1. HAREKET VE ANTRENMAN BİLİMLERİ IV

1.8 · Koordinatif Yetiler ve Beceri Gelişimi

Motor Becerilerin Hiyerarşik Yapısında Koordinatif
Yetiler: Reaksiyon Süratinden Kinestetik Ayrımlamaya

KISACA

Koordinasyon, hedeflenmiş hareket sürecinde merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslarının işbirliğinin

sağlanmasıdır ve bu işbirliği kas içindeki intramusküler koordinasyon ile farklı kaslar arasındaki

intermusküler koordinasyon olarak iki parçaya ayrılır. Motor becerilerin hiyerarşik yapı modelinde

koordinatif yetiler beş ana başlıkta toplanır: reaksiyon sürati, denge, ritim duyusu, mekânsal uyum ve

kinestetik ayrımlama; bu beşe ek olarak hareket yeterliği ve hareketlerin senkronizasyonu adında iki

koordinatif yeti daha tanımlanmıştır. Koordinatif yetiler kalıtımsal olsa da kendiliğinden gelişmez;

sinir-kas ilişkisini farklı boyutlarda uyaracak etkinliklerle antrenörler tarafından geliştirilmesi gerekir. Bu

yetiler geliştirilmediğinde topla ilişki kurma, ritim yakalama ya da değişen oyun durumlarına uyum

sağlama gibi teknik beceriler oyun içinde eksik kalır.

Sportif performans sırasında sergilenen hareketlerdeki problemleri engellemek için hareketlilik,

stabilizasyon, esneklik ve koordinatif yetiyle ilgili çalışmalar giderek büyüyen bir popülerliğe sahiptir.

Koordinasyon, hedeflenmiş bir hareket sürecinde merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslarının işbirliğinin

sağlanması olarak tanımlanır ve bu işbirliğin kalitesi, hareket kontrolüne ve buna bağlı sinir-kas

süreçlerine dayanır. Bu işbirliği iki parçaya ayrılır: kas içindeki doku ve sinirlerin işbirliği olan

intramusküler koordinasyon ile çeşitli kaslar arasındaki işbirliği olan intermusküler koordinasyon.

Koordinatif yetiler; sürat, kuvvet, dayanıklılık ve esneklikten oluşan kondisyonel yeteneklerle yakından

ilişkili olsa da onlardan ayrı, motor göreve özgü bir çözüm içinde hareketlerin bireysel elementlerinin

senkronizasyonuna hizmet eden önkoşullar olarak tanımlanır; kalıtımsal fakat değiştirilebilir nöro-

fizyolojik fonksiyonel mekanizmalara dayanır.

Motor becerilerin hiyerarşik yapı modelinde koordinatif yetiler beş ana başlıkta toplanır. Reaksiyon

sürati, belirli bir ya da birden fazla işitsel, görsel, dokunsal ya da kinestetik uyarıya hızlıca yeterli bir

hareketle tepki verebilme yetisidir; basit reaksiyon tek bir uyarıya verilen tepkiyken, karmaşık

reaksiyon birden fazla uyarı arasından doğru olanı seçmeyi gerektirir ve toplu sporlar bu karmaşık

reaksiyon türünü en fazla talep eden branşlardır. Denge, bireyin hızlı ve beklenmedik pozisyon

değişimlerinde dengesini koruma ve vücudunu eski durumuna getirme yetisidir; zeminin ya da

vücudun sabit olduğu durumlarda sağlanan statik denge, hareket sırasında sağlanan dinamik denge

ve bir materyal kullanırken sağlanan objeyle denge olmak üzere üç biçimde ortaya çıkar ve büyük

ölçüde vestibüler sistemin kalitesine bağlıdır. Ritim duyusu, hareket dizisinin geçici ve aktif olarak

bölünmesini kavrama, yaygınlığına karar verme ve taklit etme yetisidir; bir sporcunun takımın ya da

oyunun ritmini yakalaması, rakibin ritmine karşı kendini güçlendirmesi bu yetiyle mümkün olur.

Mekânsal uyum, işitsel ya da görsel uyarılara dayalı olarak kort çizgileri, takım arkadaşları, rakip ya da

top gibi dışsal bir çevreye göre vücudun uzaydaki pozisyonunu hızlıca kavrama ve yerini değiştirme

yetisidir; sporcunun müsabaka sırasında doğru mevkide yer almasını ve tekniğine uygun pozisyon
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almasını sağlar. Kinestetik ayrımlama ise istenilen sonucu başarabilmek için kassal gerilmeyi ince bir

hassasiyetle ayarlayabilme, hareketin evrelerini en ekonomik biçimde kontrol edebilme yetisidir ve

genellikle hareket duygusu ya da top duygusu gibi ifadelerle anlatılır; bir futbolcu bu yetiyi önce

ayakla, bir basketbol ya da voleybol oyuncusu ise büyük ölçüde üst ekstremiteyle geliştirir.

Bu beş koordinatif yetinin yanına iki yeti daha eklenmiştir. Hareket yeterliği, yapılacak çalışma için

hareketlerden en uygununun seçilmesi, hareket sayısının ya da gereken eforun büyüklüğünün

minimuma indirilmesidir ve engel üzerinden en az hareketle sıçramak ya da toplu bir oyunda en

avantajlı oyuncuya pas verebilmek gibi alıştırmalarla geliştirilir. Hareketlerin senkronizasyonu ise ilgisiz

vücut hareketlerini aynı anda yapabilme yeteneğidir; bir kolla geniş yuvarlak çizerken diğer kolla farklı

yönde bir hareket sergilemek ya da top sektirirken aynı anda kalça ve ayak bileklerini ayrı yönlerde

döndürmek bu yetiyi geliştiren örnekler arasında sayılır.

Bu yetilerin hiçbiri kendiliğinden gelişmez; antrenörler tarafından sinir-kas ilişkisini farklı boyutlarda

uyaracak etkinliklerle bilinçli olarak geliştirilmesi gerekir. Koordinatif yetiler geliştirilmediğinde bu

eksiklik somut teknik problemler olarak ortaya çıkar: futbolda oyuncunun topla ilişkisindeki yetersizlik,

basketbolda rakip baskısı altında topu amaca uygun kullanamama, atletizmde üç adım atlamada

adım ritminin bozulması gibi durumlar bunun örnekleridir. Dolayısıyla koordinatif yeti antrenmanı,

sporcunun spora özgü kaçınılmaz motor alışkanlıklarını, teknik becerilerini ve sürat kazanımlarını verimli

hâle getirerek yüksek düzeyde sportif performansa ulaşmasını kolaylaştıran, göz ardı edilemeyecek

bir gelişim alanıdır.
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İçindekiler1. HAREKET VE ANTRENMAN BİLİMLERİ IV

1.9 · Antrenman Planlaması ve Periyotlama

Yıllık Planın Yapısı: Biyomotor Yeteneklerin
Entegrasyonu ve Yük Dalgalanması

KISACA

Elit düzeyde planlama, programlama ve periyotlama birbirinden ayrı ama iç içe geçmiş kavramlardır.

Planlama antrenman hedeflerine ulaşmak için süreci aşamalara bölerken, programlama bu yapıyı

antrenman yöntemleriyle doldurur; periyotlama ise ikisini birlikte kapsar. Yıllık plan, hazırlık, yarışma ve

geçiş dönemlerinden oluşan safhalara, bunlar da bir haftadan yirmi dört haftaya kadar sürebilen

makro döngülere ve genellikle yedi gün süren mikro döngülere ayrılır. Kuvvet, sürat ve dayanıklılık gibi

biyomotor yeteneklerin bir arada mı yoksa ayrı bloklar hâlinde mi geliştirileceğine karmaşık

entegrasyon ya da sıralı entegrasyon yaklaşımlarından biriyle karar verilir; gelişim ise karmaşık, sıralı ya

da sarkaç programlama biçimleriyle kurgulanır. Yükün zamanla doğrusal değil, makro ve mikro döngü

düzeyinde dalgalı biçimde ilerletilmesi gerektiği vurgulanır.

Periyotlama kavramı, yıllık planın ve biyomotor yeteneklerin periyotlanması olmak üzere iki temel

kavramı birlikte içerir ve antrenman biliminin en önemli ve temel kavramlarından biri olarak kabul edilir.

Planlama, programlama ve periyotlama terimleri gündelik dilde birbirinin yerine kullanılsa da aralarında

net bir ayrım vardır: planlama, antrenman hedeflerine ulaşmak için bir programı uzun ve kısa aşamalar

hâlinde düzenleme sürecidir; programlama, bu yapıyı antrenman yöntemleri biçiminde içerikle

doldurma eylemidir; periyotlama ise ikisini birlikte kapsayan, yılı aşamalara bölüp her biyomotor

yetenek için bir gelişme dizisi oluşturan yapıdır. Bu ayrımın pratikteki karşılığı yıllık plan terminolojisinde

somutlaşır: yıllık plan hazırlık dönemi, yarışma dönemi ve geçiş dönemi olmak üzere alt safhalara ayrılır;

makro döngü, aynı antrenman yönüne sahip ve bir haftadan yirmi dört haftaya kadar sürebilen bir grup

mikro döngüden oluşurken, mikro döngü genellikle yedi gün süren ve makro döngü hedeflerini takip

eden döngüsel bir antrenman birimleri dizisidir; mikro döngü içindeki antrenman ünitesi ise kırk beş

dakikadan kısa süren tek bir antrenman sürecini ifade eder. Yıllık planlar ve alt safhaları planlama için,

makro döngüler, mikro döngüler ve antrenman üniteleri ise programlama için kullanılan araçlardır.

Bir yıllık planın en kritik kararlarından biri, kuvvet, sürat ve dayanıklılık gibi biyomotor yeteneklerin nasıl

bir arada işleyeceğidir ve bu konuda iki yaklaşımdan yararlanılır. Karmaşık entegrasyonda bu üç

yetenek aynı anda, bütün yıl boyunca çalıştırılır; bu yaklaşım hazırlık aşaması kısa, yarışma aşaması uzun

olan ve özel bir zirve performansa ihtiyaç duyulmayan takım sporları için uygundur ve çok yönlü

gelişime ihtiyaç duyan genç ya da deneyimsiz sporcular için kullanılabilecek tek yöntem olarak

tanımlanır. Sıralı entegrasyon, yani blok periyotlaması, dayanıklılık, sürat ve kuvvet için ayrılan iş

yüklerinin birbiri ardına gelen ayrı bloklara yayılmasıdır; bu yaklaşımın temel sorunu, bir blokta

yoğunlaşılırken diğer biyomotor yeteneklerin korunmasındaki zorluktur ve bu yüzden deneyimli sürat

ve kuvvet sporcuları tarafından daha kolay uygulanır.
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Biyomotor yeteneklerin nasıl geliştirileceği ise karmaşık, sıralı ya da sarkaç programlama biçimleriyle

belirlenir. Karmaşık programlamada aynı yeteneğe ait iki veya daha fazla nitelik, örneğin maksimum

kuvvet ile güç, aynı antrenman ünitesi, mikro döngü ya da makro döngü içinde eş zamanlı geliştirilir; bu

yaklaşımın olumlu etkileri dört ile altı hafta gibi kısa sürelerde ortaya çıkar ve hızla durur. Sıralı

programlamada nitelikler birbirini takip eder; örneğin anatomik adaptasyonun ardından maksimum

kuvvet, onun ardından güç gelir ve her bir uyarıcı kendinden sonrakinin gelişimini destekler. Sarkaç

yaklaşımında ise bir maksimum kuvvet makro döngüsünü bir güç makro döngüsü izler, onu tekrar bir

maksimum kuvvet döngüsü takip eder; bu yapı özellikle uzun bir güç evresinin belirli egzersizleri

olumsuz etkileyebileceği raket, temas ve savunma sporları için uygundur. Ayrıca sıralı yaklaşımda

yükleme parametreleri anında ya da gecikmeli gelişim üretecek şekilde ayarlanabilir; anında gelişimde

antrene edilen yeteneğin parametreleri makro döngünün sonunda ortaya çıkarken, gecikmeli

gelişimde bu parametreler makro döngünün de ötesinde, planlanan dönemin sonrasında belirginleşir.

Yük ilerlemesi konusunda kaynak, standart yani yıl boyu sabit tutulan bir yükün erken bir gelişimin

ardından durağanlaşmaya ve müsabaka döneminde güçten düşmeye yol açtığını, yeni başlayanlar

için doğrusal yüklemenin etkili olsa da orta ve ileri düzey sporcularda yetersiz kaldığını belirtir; bunun

yerine döngüsel ve dalgalı bir yükleme modeli önerilir. Bu dalgalanma hem makro döngü hem de

mikro döngü düzeyinde uygulanabilir: makro döngü düzeyinde farklı yüklerdeki mikro döngülerin art

arda sıralanmasıyla ya da makro döngünün sonuna bir yüksüz mikro döngü yerleştirilerek dalgalanma

sağlanırken, mikro döngü düzeyindeki dalgalanma haftanın günlerine göre yük değişimini, özellikle

müsabaka sonrası toparlanma ve müsabaka öncesi yük azaltma ihtiyacını dikkate alır. Periyotlamanın

kendi kendini ayarlayan bu yapısı, sporcuların sürekli izlenmesini, antrenman sırasında toplanan

objektif verilerin geri bildirim olarak kullanılmasını ve programın buna göre değiştirilmesini gerektirir;

böylece antrenör hem uzun vadeli bir plan hazırlar hem de bu planı antrenman sürecinin gerçek seyrine

göre sürekli günceller.

ANTRENÖRLÜK 4. KADEME  DERS NOTLARI

/benzersor SINAVA HAZIRLIK VE EĞİTİM AMAÇLIDIR 22/85

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


İçindekiler1. HAREKET VE ANTRENMAN BİLİMLERİ IV

1.10 · Uzun Vadeli Sporcu Gelişimi ve Yetenek Seçimi

Başlangıçtan Yüksek Performansa: Yaşa Göre Uzun
Vadeli Sporcu Gelişim Modeli

KISACA

Çocukluktan ergenliğe ve yetişkinliğe uzanan süreçte sporcu gelişimi, mantıksal bir sıra izleyen uzun

vadeli bir modele ihtiyaç duyar ve bu model sporcunun yaşına, cinsiyetine, branşına ve antrene olma

durumuna göre şekillenir. Atletizmden yüzmeye, basketboldan futbola kadar farklı branşlar için

hazırlanan kısa, orta ve uzun vadeli planlama tabloları, sporcu gelişimini başlangıç, atletik formasyon,

özelleşme ve yüksek performans olmak üzere dört ortak safhaya ayırır; her safhada koordinasyon,

esneklik, çeviklik, sürat, kuvvet ve dayanıklılık gibi motorik özellikler farklı bir öncelik ve derinlikle ele

alınır, yarışma boyutu da eğlenceden uluslararası düzeye kademeli olarak genişler. Bu uzun vadeli

çerçevenin başlangıç noktası ise yetenek seçimidir; çocuk ve gençlerin biyomotor özellikleri belirli

zamanlarda ölçülerek potansiyeli olanlar spor ortamına yönlendirilir ve bu ölçümler sporcuların

gelişiminin sistemli biçimde izlenmesine imkân tanır.

Sporcu gelişimi, çocukluktan ergenliğe ve yetişkinliğe giden mantıksal bir sıra izlemesi gereken bir

süreçtir ve bu sürecin sağlıklı ilerlemesi için uzun vadeli bir modele ihtiyaç duyulur. Bu model,

sporcunun yaşına ve cinsiyetine bağlı olarak değişkenlik gösterebilir; ayrıca sporcunun branşı ve

antrene olma durumu da modeli doğrudan etkiler. Sportif gelişim sürecinde ihtiyaç duyulan

koordinasyon, sürat, çeviklik, kuvvet ve dayanıklılık gibi motorik özellikler, belirli sürelerde ardışık

olarak bloklanarak fiziksel uygunluk ve beceri kazanımıyla birlikte geliştirilir; özellikle çeviklik, yön

değiştirme ve güç gibi özelliklerin gelişimine yönelik periyotlamanın doğru yapılması önemlidir. Sürat

özelliği örneğinde olduğu gibi bazı motorik özelliklerin kendi içinde yön değiştirme, doğrusal ve

reaksiyon gibi alt boyutları vardır ve bunlar da branşın yapısına uygun biçimde ayrı ayrı antrene

edilmelidir. Bir becerinin kazanımı, geliştirilmesi ve mükemmelleşmesi süreci kadar, kazanılan bu

özelliğin korunması da göz önünde bulundurulması gereken ayrı bir boyuttur.

Bu uzun vadeli çerçeve, atletizm, cimnastik, yüzme, basketbol, voleybol, tenis ve futbol gibi farklı

branşlar için hazırlanan kısa, orta ve uzun vadeli antrenman planlaması tablolarında somutlaşır. Bu

tablolarda sporcunun yaşı altı ile otuz beş arasında bir eksene yerleştirilir ve antrenman safhaları dört

ortak döneme ayrılır: başlangıç, atletik formasyon, özelleşme ve yüksek performans. Başlangıç

döneminde teknik açıdan temel beceriler kazandırılır, koordinasyon basit düzeyde geliştirilir, esneklik

ve çeviklik bütünsel biçimde ele alınır. Atletik formasyon döneminde beceri kazanımı derinleşir,

koordinasyon kompleks hâle gelir, kuvvette anatomik adaptasyon ve genel dayanıklılık ön plana çıkar;

bu dönemde sürat de doğrusal ve reaksiyon boyutlarıyla başlangıç düzeyinde antrene edilmeye

başlanır. Özelleşme döneminde esneklik ve çeviklik özel bir nitelik kazanırken kuvvette güç ve

maksimum kuvvet, dayanıklılıkta ise aerobik ve anaerobik bileşenler geliştirilir. Yüksek performans

döneminde ise tüm bu özellikler mükemmeliyet sürecine girer, esneklik ve çeviklik ise büyük ölçüde

koruma amaçlı çalışılır. Yarışma boyutu da bu dört dönem boyunca kademeli olarak genişler: eğlence
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amaçlı katılımdan yerel, bölgesel, ulusal ve son olarak uluslararası düzeye doğru bir ilerleme izlenir.

Farklı branşların tabloları karşılaştırıldığında, örneğin futbolda mini futbol, acemi ve junior gibi kendine

özgü ara safhaların kullanıldığı, buna karşılık atletizm ve yüzme gibi bireysel branşlarda dört ana

safhanın daha yalın biçimde uygulandığı görülür; bu da uzun vadeli gelişim modelinin tek bir kalıba

indirgenemeyeceğini, her branşın kendi yapısına göre uyarlanması gerektiğini gösterir.

Bu uzun vadeli gelişim modelinin başlangıç noktasında yetenek seçimi yer alır. Çocuk ve gençlerin

biyomotor özelliklerinin ölçülmesi sonrasında potansiyeli olan bireyler spor ortamına yönlendirilir ve

farklı seviyelerde spor hayatlarına devam ederler; ülke genelinde yürütülen yetenek taraması

uygulamaları bu sürecin resmî bir örneğini oluşturur. Spor dünyası için gelecek vaat eden bu bireyler,

içinde bulundukları kulüp ya da kurumun imkânlarıyla belirli zamanlarda performans ölçümlerine tabi

tutulur; buradaki amaç, önceden planlanan antrenmanlarla sağlanan gelişimin gözlenmesi ve takip

edilmesidir. Böylece sporcular hakkında zaman içinde detaylı bir veri birikimi oluşturulur ve bu veriler,

sporcunun hangi yaş diliminde hangi motorik özelliğe öncelik verilmesi gerektiğine dair kararların,

kişisel gelişim eğrisine dayalı biçimde alınmasını mümkün kılar. Uzun vadeli sporcu gelişimi ve yetenek

seçimi bu yönüyle birbirinden ayrı iki konu değil, aynı sürecin başlangıcı ve devamı olarak

düşünülmelidir: yetenek seçimi doğru bireyleri sisteme kazandırırken, yaşa göre kurgulanan uzun

vadeli plan bu bireylerin potansiyelini zamanla ve doğru sırayla gerçek performansa dönüştürür.
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İçindekiler2. SPOR VE SAĞLIK BİLİMLERİ IV

2.1 · Anatomiye Giriş ve Temel Kavramlar

Dördüncü Kademede Fonksiyonel Anatomi ve
Fizyolojik Kontrol

KISACA

Dördüncü kademe düzeyinde anatomiye giriş, bedenin parçalarını adlandırmanın ötesine geçerek

hareketin fizyolojik kontrolünü kavramayı gerektirir. Spor ve sağlık bilgisi burada endokrin sistem, sinir

sistemi, kas duyusu organları, yükseklik, sıcak, soğuk ve su altı gibi çevresel koşullara uyum

başlıklarıyla genişler. Antrenör için temel soru, sporcunun hangi yapıyla hareket ettiği kadar, bu

yapının hangi sinirsel ve hormonal düzenleme altında çalıştığıdır. Nöronların uyarı iletimi, kas duyusu

organlarının gerilim bilgisi, hormonların hedef dokulardaki etkisi ve çevresel streslere verilen uyumlar

birlikte düşünülür. Böylece anatomi, yalnızca yapı bilgisi değil, performansı ve güvenliği açıklayan

işlevsel bir okuma diline dönüşür.

Dördüncü kademede anatomiye giriş, sporcunun bedenini yalnızca kemik, eklem ve kaslardan oluşan

bir hareket makinesi gibi görmemeyi öğretir. Bu düzeyde antrenör, yapıyı işlevle birlikte düşünmek

zorundadır. Bir hareketin ortaya çıkması için eklemler belirli açılarda hareket eder, kaslar kuvvet üretir,

sinir sistemi hareketi başlatır ve düzenler, hormonlar metabolik yanıtları etkiler, dolaşım ve solunum

sistemleri çalışan dokuların gereksinimlerini karşılamaya çalışır. Bu nedenle anatomiye giriş, spor

fizyolojisinin diliyle birleştiğinde gerçek anlamını bulur.

Temel kavramların başında sistem düşüncesi gelir. Endokrin sistem, salgıladığı hormonlarla hedef

hücre ve organlarda düzenleyici etkiler oluşturur. Sinir sistemi ise anatomik ve fonksiyonel olarak

merkezi ve çevresel yapılar üzerinden hareketin kontrolünü sağlar. Nöronlar uyarı üretir ve iletir; glia

hücreleri bu iletişim ağının destekleyici unsurlarıdır. Hareket sırasında kasın yalnızca kasılması değil, kas

iğciği ve tendon organı gibi duyusal yapılardan gelen bilginin sinir sistemi tarafından değerlendirilmesi

de önemlidir. Antrenörün gördüğü teknik hata bazen kuvvet eksikliğinden, bazen hareket algısından,

bazen de yorgunluğun sinirsel kontrolü bozmasından kaynaklanabilir.

Fonksiyonel anatomi, çevresel koşullarda da önem kazanır. Yükseltide oksijen basıncının azalması,

sıcak ortamda ısı dengesinin korunması, soğukta ısı kaybı ve su altında basınç etkileri, sporcunun aynı

anatomik yapılarla farklı fizyolojik zorlanmalara yanıt verdiğini gösterir. Bu yüzden dördüncü kademe

antrenör yalnızca hareketin doğru görünmesine değil, hareketin hangi iç koşullarda sürdürüldüğüne

de bakar. Solunum, dolaşım, sinirsel kontrol ve hormonal yanıtlar yüklenmenin güvenli sınırlarını belirler.

Bu yaklaşım antrenman planlamasında doğrudan karşılık bulur. Teknik öğretim yapılırken eklem

hareket açıklığı, kasların görev paylaşımı, postüral kontrol ve denge bilgisi birlikte değerlendirilir.

Yüklenme artırılırken dokuların uyum hızı ve toparlanma gereksinimi göz önünde tutulur. Sakatlık riskini

azaltmak için sadece ağrı bölgesi değil, hareket zincirinin tamamı incelenir. Anatomiye girişin

antrenörlükteki değeri de burada ortaya çıkar: bedeni parça parça ezberlemek değil, sporcunun

hareketini yapı, kontrol, uyum ve çevresel koşullar içinde anlamlandırmak.

ANTRENÖRLÜK 4. KADEME  DERS NOTLARI

/benzersor SINAVA HAZIRLIK VE EĞİTİM AMAÇLIDIR 25/85

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


İçindekiler2. SPOR VE SAĞLIK BİLİMLERİ IV

2.2 · Hücre ve Dokular

Hücre, Doku ve Antrenmana Uyumun İç Mekanizması

KISACA

Hücre ve dokular, antrenmana uyumun görünmeyen başlangıç noktasıdır. Dördüncü kademe spor

fizyolojisi, hormonların hedef hücrelerdeki etkisini, nöronların uyarı iletimini, kas ve bağ dokularının

yüklenmeye verdiği yanıtı ve çevresel koşullarda dokuların oksijen, ısı ve sıvı dengesini birlikte ele alır.

Bu konu antrenöre, performans artışının yalnızca daha çok çalışmakla değil, doğru dokuda doğru

uyumun oluşmasıyla gerçekleştiğini anlatır. Kas dokusu, sinir dokusu, bağ dokusu, kemik ve damar

yapıları aynı hızda gelişmez. Bu nedenle programlama, yüklenmenin hücresel ve dokusal sonuçlarını

hesaba kattığında daha güvenli ve sürdürülebilir hâle gelir.

Hücre ve dokular konusu, antrenörün performans gelişimini yalnızca dışarıdan görünen hareketle

açıklamamasını sağlar. Sporcunun daha hızlı koşması, daha uzun süre dayanması ya da daha kontrollü

hareket etmesi, hücrelerin enerji üretimi, sinirlerin uyarı iletimi, kasların kasılma kapasitesi, bağ

dokusunun dayanıklılığı ve dolaşımın taşıma gücüyle ilişkilidir. Dördüncü kademe düzeyinde bu iç

mekanizma, özellikle endokrin sistem ve sinir sistemi üzerinden daha ayrıntılı okunur.

Hormonlar, endokrin organlardan salınarak hedef hücre ve organlarda uyarıcı ya da düzenleyici etkiler

oluşturur. Egzersiz sırasında bu yanıtların yorumlanması basit değildir; çünkü kandaki hormon düzeyi,

üretim miktarı kadar yıkım, hedef dokunun hormonu alabilmesi ve kan hacmi değişiklikleriyle de

ilişkilidir. Bu bilgi antrenör için şunu gösterir: vücudun yüklenmeye verdiği yanıt yalnızca tek bir ölçüte

indirgenemez. Büyüme, toparlanma, enerji kullanımı ve stres yanıtı birçok hücresel sürecin birlikte

çalışmasına bağlıdır.

Sinir dokusu hareketin düzenlenmesinde özel bir yere sahiptir. Nöronlar uyarıyı alır, işler ve akson

boyunca ileterek başka bir nöronu veya kası etkiler. Glia hücreleri sinir sistemini destekler; miyelin gibi

yapılar iletimin hızlanmasına katkıda bulunur. Sinir-kas bağlantısı sayesinde bir teknik hareket başlatılır,

sürdürülür ve gerektiğinde düzeltilir. Kas iğciği, tendon organı ve eklem reseptörleri gibi duyusal

yapılar da dokuların yalnızca mekanik değil, bilgi üreten birer yapı olduğunu gösterir. Sporcu hareket

ederken bedeninden gelen bu iç bilgi, antrenörün dışarıdan verdiği komut kadar önemlidir.

Doku uyumu antrenman planlamasında sabır ister. Kas dokusu kuvvet ve hacim yönünden gelişebilir;

damar ağı ve mitokondri kapasitesi dayanıklılık yüklenmeleriyle desteklenebilir; bağ ve tendon

dokuları ise güvenli uyum için daha kontrollü ilerleme gerektirir. Çevresel koşullar bu süreci daha da

karmaşık hâle getirir. Yükseltide oksijen azalması, sıcak ortamda ısı yükü, soğukta ısı kaybı ve su altında

basınç etkileri hücre ve dokuların çalışma koşullarını değiştirir. Bu nedenle iyi antrenörlük, yalnızca

egzersizi seçmek değil, o egzersizin hangi dokuda hangi uyumu veya riski oluşturacağını

öngörebilmektir.
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İçindekiler2. SPOR VE SAĞLIK BİLİMLERİ IV

2.3 · İskelet Sistemi ve Eklemler

Eklemler, Hareket Zinciri ve Güvenli Yüklenme

KISACA

İskelet sistemi ve eklemler, sporcunun hareket sınırlarını ve kuvvet aktarım yollarını belirler. Üçüncü

kademe anatomi kaynağındaki omuz, dirsek, vertebral kolon, kalça, diz, ayak ve ayak bileği

çözümlemeleri dördüncü kademe için de temel oluşturur; dördüncü kademe bakışı ise bu yapıları

daha karmaşık yüklenme, çevresel stres ve sinirsel kontrol içinde değerlendirir. Bir eklemin hareket

açıklığı, stabilitesi ve çevresindeki kas kuvvet dengesi teknik kaliteyi doğrudan etkiler. Omuzda baş

üstü hareket, dizde yön değiştirme, ayak bileğinde zeminle temas ve omurgada postüral kontrol ayrı

başlıklar gibi görünse de sahada tek bir hareket zinciri hâlinde çalışır.

İskelet sistemi ve eklemler, antrenmanın dışarıdan görünen biçimini taşıyan yapısal çerçevedir.

Sporcunun koşması, sıçraması, dönmesi, itmesi veya çekmesi kemiklerin, eklemlerin, bağların ve

kasların birlikte çalışmasıyla gerçekleşir. Ancak dördüncü kademe düzeyinde bu konu yalnızca eklem

adlarını bilmek anlamına gelmez. Antrenör, eklemin hangi yönde ne kadar hareket edebildiğini, hangi

yapıların stabilite sağladığını, hangi kasların hareketi başlattığını ve hangi yüklenme koşullarında riskin

arttığını birlikte değerlendirmelidir.

Omuz kompleksi bu yaklaşımın iyi bir örneğidir. Baş üstü spor hareketlerinde glenohumeral eklem,

skapula, köprücük kemiği ve çevre yumuşak dokular birlikte çalışır. Omuzda hareket açıklığı yüksek

olduğu için stabilite büyük ölçüde kas kontrolü ve çevre dokuların uyumuna bağlıdır. Dirsek ve el bileği

ise kuvvet aktarımının daha uç halkalarını oluşturur; top atma, raket kullanma veya blok hareketinde bu

bölgeler omuzdan gelen hareketi tamamlar. Üst ekstremite bu nedenle tek tek eklemlerin toplamı

değil, koordineli bir zincirdir.

Alt ekstremitede kalça, diz, ayak ve ayak bileği arasındaki ilişki öne çıkar. Kalça eklemi güçlü kas

gruplarıyla gövde ve bacak arasında kuvvet aktarımı sağlar. Diz eklemi hareketli olmakla birlikte bağlar,

menisküsler ve kas kuvvet dengesi sayesinde stabil kalır. Ayak bileği ve ayak ise zeminle temasın

düzenlendiği, denge ve itişin oluştuğu bölgedir. Yanlış hizalanma, yetersiz hareket açıklığı veya kuvvet

dengesizliği yalnızca bulunduğu eklemi değil, tüm hareket zincirini etkileyebilir. Bu yüzden diz ağrısı

bazen kalça kontrolüyle, ayak bileği sınırlılığı bazen squat tekniğiyle ilişkilidir.

Eklemler konusu sakatlık önleme açısından da merkezîdir. Bir eklem doğal sınırlarının ötesinde

zorlandığında bağ, kapsül, tendon veya kas dokusu etkilenebilir. Yorgunluk, kötü zemin, yetersiz

ısınma, uygunsuz malzeme ve hızlı yüklenme artışı eklem güvenliğini azaltır. Antrenörün görevi tıbbi tanı

koymak değil, hareket kalitesini izlemek, riskli paternleri fark etmek ve sporcuyu uygun zamanda

sağlık ekibine yönlendirmektir. Güvenli yüklenme, eklemlerin hareketliliğini artırırken stabiliteyi ihmal

etmemekle mümkündür. Bu nedenle iskelet sistemi bilgisi, teknik öğretimle sakatlık önleme arasında

köprü kuran temel alandır.
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İçindekiler2. SPOR VE SAĞLIK BİLİMLERİ IV

2.4 · Kas Sistemi: Anatomi ve Fizyoloji

Kas Sistemi, Sinirsel Kontrol ve Antrenman Uyumu

KISACA

Kas sistemi, hareketin kuvvet üreten tarafıdır; fakat dördüncü kademe düzeyinde kas yalnızca çalışan

doku olarak değil, sinirsel kontrol, hormon yanıtı, enerji kullanımı ve duyusal geri bildirimle birlikte

değerlendirilir. Bir kasın primer ya da yardımcı görev üstlenmesi, eklem stabilitesine katkı vermesi ve

yorgunluk altında tekniği nasıl etkilediği antrenör için belirleyicidir. Kas iğciği, tendon organı ve eklem

reseptörlerinden gelen bilgiler, hareketin güvenli ve koordineli sürmesini destekler. Bu nedenle

kuvvet antrenmanı yalnızca kası büyütme veya güçlendirme işi değildir; doğru hareket örüntüsünü,

uygun toparlanmayı ve dokular arası dengeyi de içerir.

Kas sistemi, sporcunun sahada ortaya koyduğu hareketin en görünür güç kaynağıdır. Ancak kasları

yalnızca kasılan ve kuvvet üreten dokular olarak görmek eksik kalır. Dördüncü kademe spor ve sağlık

bilgisinde kas sistemi, sinirsel kontrol, hormon yanıtı, enerji metabolizması ve eklem mekaniğiyle

birlikte anlaşılır. Bir hareketin kalitesi, hangi kasın ne kadar güçlü olduğundan çok, kasların ne zaman,

hangi sırayla ve hangi eklem pozisyonunda devreye girdiğiyle belirlenir.

Fonksiyonel anatomi açısından kaslar farklı roller üstlenir. Bazı kaslar hareketin ana üreticisidir, bazıları

yardımcı olur, bazıları da stabilizasyon sağlayarak istenmeyen hareketleri sınırlar. Diz ekstansiyonunda

quadriceps grubu, kalça ekstansiyonunda gluteal ve hamstring katkısı, omuz hareketlerinde rotator

manşet ve skapula çevresi kasların kontrolü bu görevlere örnektir. Buna karşılık antrenmanda yalnızca

tek bir kası hedeflemek çoğu zaman yeterli değildir; spor hareketleri çok eklemli zincirler içinde

gerçekleşir. Bu nedenle kas sistemi, eklemler ve bağ dokusuyla birlikte değerlendirilir.

Kas fizyolojisi sinir sistemiyle yakından ilişkilidir. Nöronlardan gelen uyarılar kas liflerine iletilir ve kasılma

başlatılır. Kas iğciği ve tendon organı gibi duyusal yapılar ise kasın uzunluğu, gerilimi ve pozisyonu

hakkında bilgi sağlar. Bu bilgiler merkezi sinir sistemi tarafından kullanıldığında hareket daha kontrollü

hâle gelir. Yorgunluk arttığında sinirsel kontrol ve kas kuvveti birlikte etkilenebilir; bu durum teknik

bozulma, koordinasyon kaybı ve sakatlık riskini artırabilir. Bu yüzden iyi bir antrenör, yorgunluğu

yalnızca sporcunun nefes nefese kalmasıyla değil, hareket kalitesindeki değişimle de izler.

Kas dokusunun antrenmana uyumu yüklenme ve toparlanma dengesine bağlıdır. Kuvvet çalışmaları

kasın mekanik gerilime yanıtını geliştirirken, dayanıklılık yüklenmeleri enerji üretimi ve dolaşımsal

destekle ilişkili uyumları öne çıkarır. Hormonlar da büyüme, enerji mobilizasyonu ve stres yanıtında rol

oynar; fakat bu yanıtlar tek başına performansı açıklamaz. Kas sistemi, sinirsel öğrenme, dokusal

dayanıklılık, beslenme, dinlenme ve çevresel koşulların kesişiminde gelişir. Antrenör için pratik sonuç

nettir: kası geliştirmek, sadece daha ağır yük vermek değil, doğru teknikle, yeterli toparlanmayla ve

sporcunun bütün hareket zincirini koruyarak ilerlemektir.
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İçindekiler2. SPOR VE SAĞLIK BİLİMLERİ IV

2.5 · Dolaşım ve Solunum Sistemleri

Dolaşım, Solunum ve Çevresel Koşullarda Egzersiz

KISACA

Dolaşım ve solunum sistemleri, egzersizde çalışan dokuların oksijen ve enerji gereksinimini karşılayan

temel destek ağını oluşturur. Dördüncü kademe kaynakta bu destek özellikle yükselti, sıcak, soğuk

ve su altı koşullarında egzersiz başlıklarıyla genişler. Solunum sistemi havadan oksijen alıp

karbondioksiti uzaklaştırmaya çalışırken, dolaşım sistemi kalp ve damarlar aracılığıyla bu değişimi

çalışan kaslara taşır. Yükseltide oksijen basıncının azalması, sıcak ortamda ısı yükünün artması ve

soğukta termoregülasyonun zorlanması aynı sporcunun fizyolojik yanıtını değiştirir. Antrenör bu

sistemleri bildiğinde yüklenme şiddetini, dinlenmeyi ve güvenlik önlemlerini daha doğru düzenler.

Dolaşım ve solunum sistemleri, sporcunun egzersizi sürdürebilmesi için sürekli çalışan iki temel destek

sistemidir. Solunum sistemi oksijenin akciğerlere alınması, karbondioksitin uzaklaştırılması ve gaz

değişiminin sürdürülmesiyle ilgilidir. Dolaşım sistemi ise kalp ve damarlar aracılığıyla oksijeni, besinleri,

hormonları ve ısı düzenlemesine katkı sağlayan kan akımını dokulara ulaştırır. Bu iki sistem birlikte

çalışmadığında kasın kuvvet üretmesi, sinir sisteminin koordinasyonu ve metabolik dengenin

korunması sınırlanır.

Dördüncü kademe düzeyinde bu konu çevresel koşullarla birlikte düşünülür. Yükseltide egzersiz

sırasında atmosfer basıncı ve oksijenin parsiyel basıncı azalır; bu durum dokuların oksijenlenmesini

zorlaştırır. Organizma buna solunumun artması, dolaşım yanıtlarının değişmesi ve zamanla bazı uyum

mekanizmalarının devreye girmesiyle karşılık verir. Antrenör için bu bilgi, yükselti kampı veya yüksek

rakımda müsabaka planlarken yüklenme şiddetinin alışılmış düzeyde tutulamayacağını gösterir. Aynı

antrenman deniz seviyesinde farklı, yükseltide farklı bir fizyolojik maliyet doğurabilir.

Sıcak ortamda temel sorun vücudun ısı dengesini korumasıdır. Egzersiz sırasında kas çalışması ısı

üretir; çevre sıcaklığı ve nem arttığında bu ısının uzaklaştırılması zorlaşır. Sıvı kaybı, kalp-damar yükü ve

algılanan zorluk artabilir. Soğuk ortamda ise ısı kaybını sınırlama, kas ve eklem fonksiyonunu koruma ve

uygun giysi-malzemeyle güvenliği sağlama önem kazanır. Su altında egzersiz ve dalış koşullarında

basınç değişimleri, gazların davranışı ve özel güvenlik riskleri daha belirgin hâle gelir. Bu çevresel

başlıklar, dolaşım ve solunum sistemlerinin sabit değil, koşula göre yeniden düzenlenen sistemler

olduğunu gösterir.

Antrenörün pratik görevi, bu sistemleri tıbbi ayrıntı düzeyinde yönetmek değil, yüklenme planını

fizyolojik gerçeklikle uyumlu kurmaktır. Yorgunluk, nefes darlığı, aşırı sıcaklık hissi, alışılmadık baş

dönmesi, toparlanmanın gecikmesi veya çevresel koşula bağlı performans düşüşü ciddiye alınmalıdır.

Uygun ısınma, kademeli yüklenme, sıvı ve dinlenme planı, çevreye alışma süreci ve riskli belirtilerde

sağlık ekibine yönlendirme güvenli antrenörlüğün parçasıdır. Dolaşım ve solunum bilgisi, performansın

motorunu değil, o motorun çalışabilmesi için gereken yaşamsal destek sistemini anlamaktır.
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İçindekiler2. SPOR VE SAĞLIK BİLİMLERİ IV

2.6 · Sinir Sistemi ve Homeostazis

Sinir Sistemi, Homeostazis ve Hareketin Düzenlenmesi

KISACA

Sinir sistemi, hareketin başlatılması, sürdürülmesi ve düzeltilmesinde merkezi rol oynar; homeostazis

ise bedenin iç dengesini değişen yüklenme koşullarında koruma çabasıdır. Dördüncü kademe

kaynakta sinir sistemi anatomik ve fonksiyonel sınıflaması, sinir hücresinin yapısı, sinaps, kas duyusu

organları ve egzersize uyum başlıklarıyla ele alınır. Antrenör açısından bu bilgi, tekniğin yalnızca kas

kuvvetiyle açıklanamayacağını gösterir. Denge, koordinasyon, refleks yanıtlar, propriosepsiyon,

yorgunluk altında karar verme ve çevresel streslere uyum sinir sistemiyle yakından ilişkilidir.

Homeostazis bozulduğunda performans düşer, teknik kontrol zayıflar ve güvenlik riski artar.

Sinir sistemi, sporcunun hareketini yöneten hızlı iletişim ağıdır. Merkezi sinir sistemi hareket planını,

algıyı ve kontrolü organize ederken çevresel sinir sistemi kaslar, eklemler, deri, damarlar ve iç

organlarla bağlantı kurar. Bu yapı sayesinde sporcu topa yönelir, dengesini korur, kas gerilimini ayarlar

ve beklenmeyen durumlara hızla yanıt verir. Dördüncü kademe düzeyinde sinir sistemi yalnızca beyin

ve omurilik adlarıyla değil, hareketin fizyolojik düzenleyicisi olarak anlaşılır.

Sinir hücresinin temel görevi uyarıyı almak, elektriksel sinyal hâline getirmek ve başka bir hücreye

iletmektir. Nöron gövdesi, dendritler, akson ve sinaps bu iletişimin parçalarıdır. Sinapslarda uyarı

kimyasal aracılarla aktarılır; sinir-kas ilişkisi ise kasılmanın başlaması için gereklidir. Glia hücreleri ve

miyelin gibi destek yapıları sinir sisteminin sağlıklı ve hızlı çalışmasına katkıda bulunur. Bu yapıların işlevi,

antrenör için teknik öğrenme ve koordinasyonun biyolojik zeminini açıklar. Bir hareket defalarca

tekrarlandığında yalnızca kas güçlenmez; sinirsel yol da daha verimli kullanılmaya başlar.

Homeostazis, organizmanın iç dengesini koruma çabasıdır. Egzersiz sırasında vücut ısısı, sıvı dengesi,

oksijen-karbondioksit ilişkisi, kan akımı, hormon yanıtı ve enerji kullanımı sürekli değişir. Sinir sistemi bu

değişimleri algılar ve düzenleyici yanıtların oluşmasına katkı verir. Sıcak ortamda terleme ve dolaşım

düzenlemesi, yükseltide solunum yanıtları, yorgunlukta hareket ekonomisinin bozulması bu

çerçevede değerlendirilir. Homeostazis başarılı biçimde korunamazsa sporcunun algısı,

koordinasyonu ve kas üretimi etkilenebilir.

Antrenörlük uygulamasında sinir sistemi bilgisi özellikle teknik öğretim, denge çalışmaları, reaksiyon

antrenmanları ve sakatlık sonrası dönüşte önemlidir. Proprioseptif bilgiler, eklem pozisyonunun ve kas

geriliminin algılanmasını sağlar. Sporcunun ayak bileği burkulması sonrası yalnızca kuvvetinin değil,

pozisyon hissinin de yeniden geliştirilmesi gerekir. Aynı şekilde yorgunluk altında karar verme veya yön

değiştirme çalışmaları sinirsel kontrolün sınırlarını gösterir. Sinir sistemi ve homeostazis konusu,

antrenöre bedenin yalnızca kuvvet üreten değil, sürekli bilgi toplayan, denge kuran ve kendini

düzenleyen bir sistem olduğunu hatırlatır.
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İçindekiler2. SPOR VE SAĞLIK BİLİMLERİ IV

2.7 · Enerji Metabolizması ve Egzersiz Fizyolojisi

Enerji Sistemleri, Hormonal Yanıt ve Egzersiz Fizyolojisi

KISACA

Enerji metabolizması, sporcunun egzersiz sırasında gerekli enerjiyi hangi yollardan sağladığını açıklar.

Dördüncü kademe kaynakta enerji sistemleri, aerobik, anaerobik ve kuvvet sporlarının fiziksel-

fizyolojik özellikleri, hormon yanıtları ve çevresel koşullara uyum birlikte yer alır. Antrenör için temel

nokta, her spor dalının aynı enerji gereksinimine sahip olmamasıdır. Dayanıklılık, takım ve kuvvet

sporlarında yüklenme süresi, şiddeti, toparlanma aralığı ve beslenme stratejisi farklılaşır. Hormonlar

ve sinir sistemi bu süreçte enerji kullanımını, sıvı dengesini, stres yanıtını ve toparlanmayı etkiler; bu

nedenle enerji metabolizması programlamanın merkezindeki fizyolojik başlıklardan biridir.

Enerji metabolizması, antrenmanda yapılan işin bedende nasıl karşılandığını anlatır. Sporcu koşarken,

sıçrarken, ağırlık kaldırırken ya da uzun süre oyun temposunu sürdürürken kasların enerjiye ihtiyacı

vardır. Bu enerji tek bir yoldan sağlanmaz; egzersizin süresi, şiddeti, kullanılan kas kütlesi ve dinlenme

aralıkları farklı enerji sistemlerini öne çıkarır. Dördüncü kademe spor ve sağlık bilgisinde enerji

sistemleri, beslenme periyodizasyonu ve hormonal yanıtlarla birlikte ele alınır; çünkü enerji üretimi

yalnızca kasın içinde gerçekleşen bir olay değil, bütün organizmanın düzenlediği bir süreçtir.

Aerobik ağırlıklı etkinliklerde oksijen kullanımı ve dolaşım-solunum desteği belirginleşir. Uzun süreli

çalışmalarda dayanıklılık kapasitesi, yakıt depolarının yönetimi, sıvı dengesi ve toparlanma planı önem

kazanır. Anaerobik ve yüksek şiddetli yüklenmelerde kısa sürede yüksek güç üretme gereksinimi öne

çıkar. Kuvvet sporlarında ise kasın mekanik gerilime verdiği yanıt, enerji kullanılabilirliği ve toparlanma

kalitesi birlikte düşünülür. Bu farklılıklar, aynı beslenme ve antrenman modelinin her branşa

uygulanamayacağını gösterir. Antrenör branşın fizyolojik karakterini anlamadan doğru yüklenme

yoğunluğu ve dinlenme düzeni kuramaz.

Hormon yanıtları enerji metabolizmasının önemli bir parçasıdır. Egzersiz sırasında insülin, glukagon,

büyüme hormonu, kortizol, tiroit hormonları ve başka düzenleyici sistemler enerji mobilizasyonu,

glikoz kullanımı, yağ asitlerinin devreye girmesi ve toparlanma süreçleriyle ilişkilidir. Ancak hormon

düzeylerini tek başına yorumlamak yanıltıcı olabilir; çünkü kan hacmi, yıkım hızı ve hedef dokunun yanıtı

da etkilidir. Bu nedenle antrenör için asıl önemli olan, hormonal ayrıntıları ezberlemekten çok,

yüklenmenin bedende çok sistemli bir yanıt oluşturduğunu bilmektir.

Enerji metabolizması çevresel koşullardan da etkilenir. Yükseltide oksijen kullanımı zorlaşabilir, sıcak

ortamda sıvı ve ısı dengesi enerji kullanımını etkileyebilir, seyahat ve turnuva koşulları beslenme

düzenini bozabilir. Bu yüzden egzersiz fizyolojisi bilgisi, programı yalnızca salon veya saha içindeki

çalışmadan ibaret görmez. Yüklenme, beslenme, dinlenme, çevre ve toparlanma aynı planın

parçalarıdır. İyi antrenör, sporcunun enerji sistemlerini geliştirirken gereksiz yorgunluk biriktirmemeye,

yakıt ve sıvı stratejisini branşa uygun kurmaya ve performansın fizyolojik temelini sürdürülebilir biçimde

güçlendirmeye çalışır.
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İçindekiler2. SPOR VE SAĞLIK BİLİMLERİ IV

2.8 · Sporcu Beslenmesi ve Hidrasyon

Beslenmenin Periyodizasyonu, Hidrasyon ve Turnuva
Koşulları

KISACA

Sporcu beslenmesi ve hidrasyon, dördüncü kademe düzeyinde yalnızca genel sağlıklı beslenme

bilgisi değildir; branşın enerji sistemi, antrenman dönemi, yarışma takvimi, seyahat ve kulüp

koşullarıyla birlikte planlanır. Kaynak metin aerobik, anaerobik ve kuvvet sporlarında fizyolojik

özellikleri, beslenmenin periyodizasyonunu, vücut ağırlığı denetimini, hazırlık ve yarışma dönemlerinde

yüklenme-toparlanma ilişkisini, kulüpte yemek alanları ve besin saklama koşullarını ele alır. Antrenör,

diyetisyen veya hekim yerine geçmez; fakat sporcunun sıvı kaybı, yanlış takviye kullanımı, düzensiz

öğün ve turnuva sırasında beslenme sorunları yaşamaması için planlama sürecinin önemli paydaşıdır.

Sporcu beslenmesi ve hidrasyon, performansın görünmeyen hazırlık alanlarından biridir. Antrenmanda

yapılan işin enerjiye, toparlanmanın besin ögelerine, ısı dengesinin sıvıya ve uzun turnuva dönemlerinin

düzenli planlamaya ihtiyacı vardır. Dördüncü kademe spor ve sağlık kaynağı bu konuyu özellikle

branşların fizyolojik özellikleri ve beslenmenin periyodizasyonu üzerinden ele alır. Bu yaklaşım, her

sporcuya aynı beslenme önerisinin verilemeyeceğini gösterir. Dayanıklılık, takım, anaerobik ve kuvvet

ağırlıklı sporların enerji gereksinimi, öğün zamanlaması ve toparlanma ihtiyacı farklıdır.

Beslenmenin periyodizasyonu, beslenme planının antrenman dönemleriyle uyumlu düzenlenmesidir.

Hazırlık döneminde yüklenme hacmi artarken enerji ve karbonhidrat gereksinimi farklılaşabilir; yarışma

döneminde ise kritik antrenmanlar, müsabaka saatleri ve toparlanma aralıkları daha belirleyici hâle

gelir. Vücut ağırlığı denetimi, yalnızca kilo azaltma veya artırma işi olarak görülmemelidir. Sporcunun

sağlık durumu, branş gerekleri, büyüme-gelişme dönemi, sakatlık geçmişi ve psikolojik durumu

dikkate alınmadan yapılan kontrol girişimleri performansa ve sağlığa zarar verebilir.

Hidrasyon, egzersiz sırasında sıvı kaybının ve ısı düzenlemesinin yönetilmesidir. Sıcak ortam, yoğun

antrenman, uzun seyahat ve ardışık müsabakalar sıvı dengesini zorlayabilir. Yetersiz sıvı alımı algılanan

zorluğu artırabilir, toparlanmayı geciktirebilir ve güvenlik riskleri doğurabilir. Bununla birlikte antrenörün

görevi tıbbi bireysel reçete yazmak değil, sporcunun düzenli sıvı alımını, antrenman öncesi ve sonrası

toparlanma alışkanlıklarını ve riskli koşullardaki belirtileri takip etmektir.

Kaynak metindeki kulüp yemek alanları, mutfak planlaması, besin saklama koşulları ve turnuvalarda

beslenme başlıkları antrenörlüğün organizasyon tarafını da hatırlatır. Sporcu ne yiyeceğini bilse bile

yolculuk, tesis koşulları, yemek saatleri ve hijyen yetersizse plan uygulanamaz. Bu nedenle dördüncü

kademe antrenör, beslenme uzmanlarıyla iş birliği içinde çalışmalı, takviye ürünlerine karşı temkinli

olmalı ve özellikle doping riski taşıyabilecek kontrolsüz ürünlerden kaçınma bilinci oluşturmalıdır.

Sporcu beslenmesi, doğru enerji kadar doğru zamanlama, güvenli ortam ve sürdürülebilir alışkanlık

demektir.
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İçindekiler2. SPOR VE SAĞLIK BİLİMLERİ IV

2.9 · Spor Yaralanmaları ve İlk Yardım

Yaralanma Riskini Azaltma, İlk Müdahale ve Spora
Dönüş

KISACA

Spor yaralanmaları ve ilk yardım, antrenörün sağlık ekibi yerine geçmesi değil, riskleri erken fark edip

doğru yönlendirme yapması anlamına gelir. Kaynak metin çocuk sporcuya yaklaşım, çocuklarda

yaralanma riskleri, güvenli ortam sağlama, yaralanmaların önlenmesinde direnç eğitimi ve engelli

sporcularda fiziksel aktivite başlıklarını işler. Üçüncü kademe kaynakta ise branşa özgü yaralanmalar,

temel tedavi ilkeleri, spora dönüşte antrenörün rolü ve önleme stratejileri ayrıntılanır. Bu çerçevede

antrenör, uygun ısınma, teknik düzeltme, malzeme ve zemin kontrolü, yüklenme yönetimi, psikolojik

hazırlık ve sağlık ekibiyle iletişim sorumluluklarını birlikte düşünmelidir.

Spor yaralanmaları ve ilk yardım konusu, antrenörün en hassas sorumluluk alanlarından biridir. Antrenör

tıbbi tanı koymaz ve tedavi planlamaz; fakat sakatlık riskini azaltacak ortamı kurar, olağan dışı belirtileri

fark eder, aktiviteyi gerektiğinde durdurur ve sporcuyu doğru sağlık desteğine yönlendirir. Dördüncü

kademe kaynakta özellikle çocuk sporcular, güvenli katılım, yaralanmaların önlenmesi ve özel

gruplarda fiziksel aktivite öne çıkar. Bu bakış, yaralanma bilgisinin yalnızca acil durum anına değil,

antrenmanın tamamına yayılması gerektiğini gösterir.

Yaralanma riskleri kişisel ve çevresel etkenlerin birleşimiyle oluşabilir. Sporcunun yaşı, gelişim düzeyi,

önceki sakatlıkları, kuvvet dengesi, hareket açıklığı, yorgunluğu ve psikolojik durumu kişisel tarafta yer

alır. Zemin, hava koşulları, malzeme, uygun olmayan ayakkabı, kötü teknik öğretimi, yetersiz ısınma ve

aşırı yoğun program ise çevresel ve organizasyonel etkenlerdir. Çocuk ve ergen sporcularda büyüme

ve olgunlaşma farklılıkları dikkate alınmadan yapılan yüklenmeler risk oluşturabilir. Bu nedenle

antrenör, yaşa uygun egzersiz seçimini ve kademeli ilerlemeyi temel ilke olarak görmelidir.

İlk yardım açısından en önemli davranışlardan biri aktiviteyi doğru zamanda durdurabilmektir. Ağrı, baş

dönmesi, bilinç bulanıklığı, ani güç kaybı, eklemde belirgin şekil bozukluğu veya sporcunun devam

edemeyeceğini gösteren belirtiler hafife alınmamalıdır. Kaynaklarda yaralanma sonrası spora dönüşte

antrenörün rolü de vurgulanır; çünkü sporcunun tıbbi olarak iyileşmesi, sahaya psikolojik ve

performans açısından hazır olduğu anlamına her zaman gelmez. Spora dönüşte teknik kalite, kuvvet,

hareket açıklığı, denge, özgüven ve kaygı düzeyi birlikte izlenmelidir.

Yaralanmaları önleme stratejileri düzenli ısınma ve soğuma, uygun germe, direnç eğitimi, doğru

antrenman dinamikleri, rehabilitasyon sürecine uyum, bandajlama veya destekleyici uygulamaların

doğru kullanımı, oyun kurallarına uyum, tesis ve malzeme güvenliği gibi birçok unsuru içerir. Antrenör,

sağlık ekibiyle sürekli iletişim kurduğunda bu unsurlar dağınık önlemler olmaktan çıkar ve sistemli bir

güvenlik kültürüne dönüşür. Spor yaralanmaları bilgisi, korku üretmek için değil, sporcunun uzun vadeli

katılımını ve gelişimini korumak için vardır.
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İçindekiler2. SPOR VE SAĞLIK BİLİMLERİ IV

2.10 · Doping ve Sporcu Sağlığının Korunması

Dopingle Mücadele, Temiz Spor ve Antrenör
Sorumluluğu

KISACA

Doping, yalnızca yasaklı bir madde kullanmak değildir; Dünya Dopingle Mücadele Kuralları içinde

tanımlanan birçok kural ihlalini kapsayan temiz spor sorunudur. Dördüncü kademe kaynakta doping

ve dopingle mücadele, yasaklılar listesi, bulunabilirlik bildirimi, doping kontrol işlemleri, tedavi amaçlı

kullanım istisnası, sporcuların ve antrenörlerin görevleri ile sporcu destek personelini ilgilendiren

ihlaller üzerinden ele alınır. Antrenörün temel sorumluluğu sporcuyu bilinçlendirmek, riskli takviye ve

ilaç kullanımına karşı dikkatli olmak, doping kontrol sürecine saygı göstermek ve sporcuyu herhangi

bir ihlale yönlendirecek davranışlardan kaçınmaktır. Temiz spor, performans kadar sağlık, etik ve

güven meselesidir.

Doping ve sporcu sağlığının korunması, antrenörlük mesleğinin etik ve hukuki sorumluluk alanlarından

biridir. Doping çoğu zaman yasaklı madde kullanımıyla özdeşleştirilir; fakat dopingle mücadele

kuralları yalnızca kullanımı değil, yasaklı yöntemi, örnek vermekten kaçınmayı, kontrol sürecini

bozmayı, yasaklı madde bulundurmayı, suç ortaklığını ve bazı durumlarda yasaklı kişilerle iş birliğini de

kapsar. Bu geniş çerçeve, antrenörün temiz spor kültürünü yalnızca sporcuya bırakmaması gerektiğini

gösterir.

Dördüncü kademe kaynakta yasaklılar listesi önemli bir başlıktır. Liste, Dünya Dopingle Mücadele

Ajansı tarafından düzenlenir ve bazı maddeler her zaman, bazıları yalnızca müsabaka içinde yasak

olabilir. Besin destek ürünleri bu noktada dikkat gerektirir; çünkü kontrolsüz ürünler içerik belirsizliği ve

bulaş riski taşıyabilir. Antrenörün görevi tıbbi karar vermek değildir, ancak sporcunun doktor ve yetkili

sağlık personeli dışında ilaç veya takviye kullanmaması gerektiğini açıkça vurgulamaktır. Sağlık

nedeniyle yasaklı bir madde veya yöntem gerekiyorsa tedavi amaçlı kullanım istisnası süreci gündeme

gelir.

Bulunabilirlik bildirimi ve doping kontrol işlemleri de temiz sporun uygulama tarafıdır. Kayıtlı doping

kontrol havuzundaki sporcuların nerede bulunacaklarına ilişkin yükümlülükleri vardır ve kontrol

görevlileri uygun süreç içinde örnek alabilir. Doping kontrolünde sporcunun haklarını ve

sorumluluklarını bilmesi gerekir; antrenör bu süreçte paniği azaltan, doğru yönlendiren ve kurallara

saygılı bir destek rolü üstlenmelidir. Kontrolü engellemek, hileye yardım etmek veya sporcuyu yanlış

beyana yönlendirmek temiz spor ilkesine aykırıdır.

Sporcu sağlığının korunması dopingle mücadeleden daha geniştir. Doping kullanımı kısa vadeli başarı

görüntüsü verse bile sağlık riskleri, etik sorunlar, yaptırımlar ve güven kaybı doğurur. Antrenör

sporcunun sonuç baskısı, sakatlık sonrası dönüş kaygısı, çevre etkisi veya hızlı performans artışı

beklentisiyle riskli davranışlara yönelebileceğini bilmelidir. Bu nedenle eğitim, açık iletişim, doğru

sağlık ekibine yönlendirme ve başarıyı yalnızca sonuçla ölçmeyen bir takım kültürü önem taşır. Temiz
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spor, yasaktan korkmakla değil, sporcunun bedenini, emeğini ve yarışmanın adaletini koruyan bir

değer sistemi kurmakla güçlenir.
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İçindekiler3. SPORDA ÖĞRENME VE ÖĞRETME IV

3.1 · Öğrenme ve Öğretme Kavramları

Eğitim, Öğretim ve Antrenman Kavramlarından İhtiyaç
Analizine

KISACA

Öğrenme ve öğretme kavramları, antrenörlüğün bilimsel temelini oluşturan eğitim, öğretim ve

antrenman tanımlarından yola çıkar. Eğitim, yirminci yüzyıl başında istendik yönde davranış değiştirme

süreci olarak tanımlanırken günümüzde toplumsal hedefler doğrultusunda ve bireyin kendi

potansiyeline dayalı olarak gelişimine katkı sağlayan bir süreç olarak ele alınır. Öğretim ise bu gelişimin

amaçlı, planlı, sistemli ve programlı biçimde, öğrenmenin sistematik olarak kılavuzlanmasıyla

yürütülmesidir; sporda bu karşılığını antrenman ve antrenörlük uygulamalarında bulur. Bir antrenmanın

gerçekten öğretici olabilmesi, önce sporcunun yaşına, gelişim düzeyine ve spora katılım amacına

göre kapsamlı bir ihtiyaç analizi yapılmasına bağlıdır. Gelişimsel Spora Katılım Modeli ve Uzun Vadeli

Sporcu Gelişimi Modeli bu ihtiyaçların hangi bileşenler üzerinden okunacağını gösterirken, Sosyal

Ekolojik Model sporcuyu çevreleyen sosyal ve yönetsel katmanların da hesaba katılması gerektiğini

ortaya koyar. Böylece öğrenme ve öğretme, tek bir antrenman anına değil, sporcunun bütününe

bakan bir planlama çabasına dönüşür.

Sporda öğrenme ve öğretme kavramlarını anlamanın en sağlam yolu, bu kavramların kökeninde duran

eğitim, öğretim ve antrenman tanımlarından başlamaktır. Eğitim kavramı zaman içinde farklı

biçimlerde tanımlanmıştır. Yirminci yüzyılın başlarında eğitim, istendik yönde davranış biçimini

değiştirme ve geliştirme süreci olarak görülüyordu; günümüzde ise eğitim, toplumsal hedefler

doğrultusunda ve bireyin kendi potansiyeline dayalı olarak davranış örüntülerini değiştirme yoluyla

gelişimine katkıda bulunma süreci olarak tanımlanmaktadır. Öğretim ise eğitim çalışmalarının amaçlı,

planlı, sistemli ve programlı olarak yürütülmesi, öz olarak öğrenmenin sistematik biçimde

kılavuzlanmasıdır ve genellikle bir eğitim kurumu aracılığıyla gerçekleşir. Sporda öğretimin karşılığı

antrenman ve antrenörlük uygulamalarıdır; bir antrenmanın spor eğitiminin amacına ulaşması için

amaçlı, planlı, sistemli ve programlı olarak yürütülmesi ve öğrenmenin sistematik biçimde

kılavuzlanması gerekir.

Bu tanımlardan hareketle antrenmanın planlanabilmesi ve istenen hedeflere ulaşabilmesi için önce

sporcunun yaşına, gelişim düzeyine ve spora katılım amacına göre genel antrenman amaçlarının

ortaya konması, ardından sporcunun kendisi ve yaşam çevresiyle ilgili gereksinimlerin belirlendiği

kapsamlı bir ihtiyaç analizi çalışması yapılması gerekir. Bu noktada sporcu gelişim modelleri antrenöre

yol gösterir. Gelişimsel Spora Katılım Modeline göre sporcunun başarı için spora özgü yetkinlik, öz

güven, bağ ve karakter özelliklerini geliştirmesi gereklidir ve bu hedefler sporcunun çocuk, genç ya da

yetişkin olmasına, katılım veya performans amacına göre farklılaşır; örneğin çocuklarda temel hareket

becerilerinin gelişimi öne çıkarken, gençlerde bu becerilerin spora özgü tekniklere aktarımı, yetişkin

sporcularda ise yarışma ortamında bu becerilerin etkili kullanımı önem kazanır. Uzun Vadeli Sporcu

Gelişimi Modeline göre ise sporcunun spor kariyeri boyunca sırasıyla aktif başlangıç, eğlenceli temel
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beceriler, antrenmanı öğrenme, antrenman için antrenman, yarışmak için antrenman ve kazanmak için

antrenman evrelerinden geçmesi ve her evrenin kendi amacına uygun çalışılması gerekir.

Sporcu gelişim modelleri ihtiyaç analizine derinlik katsa da, öğrenme ve öğretmeyi yalnızca sporcunun

yaşı ve gelişim düzeyiyle sınırlamak eksik kalır. Sosyal Ekolojik Model bu bakış açısını genişleterek

sporcunun başarısını etkileme potansiyeli taşıyan bütün sosyal ekolojik unsurların incelenmesini önerir.

Bu modelde merkezdeki katman sporcunun kendisi ve özellikleridir; sporcunun hareket becerisi,

sağlıkla ilgili fiziksel uygunluğu ve taktik becerisi gibi spora özgü yeterlikleri yanında kronolojik yaşı,

cinsiyeti, bilişsel, sosyal ve duygusal gelişim özellikleri, spor bilgisi, tutumu, motivasyonu ve

sosyoekonomik durumu gibi unsurlar buraya girer. Bu merkezi katmanın çevresinde ise sporcunun

sporla ilgili sosyal yaşam çevresi yer alır; aile, arkadaş, antrenör, öğretmen, işveren, okul ve yerel

kültürel normlar bu katmanda bulunur. Daha dış katmanlarda sporla ilgili fiziksel yaşam çevresi ve

olanaklar ile sporla ilgili politikaların ve mevzuatların oluşturduğu yönetsel çevre yer alır. Antrenörler bu

iç içe katmanları birlikte okuyarak antrenman içeriklerini ve antrenman çevresini sporcu ihtiyaçları

doğrultusunda yapılandırabilir.

Bütün bunların ortak noktası şudur: öğrenme ve öğretme, antrenörlükte soyut bir kavram çifti değil,

eğitim ve öğretimin tanımından başlayıp ihtiyaç analizine, oradan da sporcu gelişim modelleri ve

sosyal ekolojik çevre okumasına uzanan somut bir planlama zinciridir. Antrenör, sporcusunun ne

öğrenmesi gerektiğine karar verirken yalnızca o günkü antrenman içeriğini değil, sporcunun gelişim

aşamasını ve içinde bulunduğu sosyal çevreyi birlikte değerlendirmek zorundadır; öğretmenin

sistematik bir kılavuzlama olması da bu bütüncül bakışın antrenman planına yansıtılmasıyla mümkün

olur.
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İçindekiler3. SPORDA ÖĞRENME VE ÖĞRETME IV

3.2 · Öğrenmeyi Etkileyen Faktörler

Aktarım, Hız-Doğruluk Takası ve Bilgi Kaynaklarının
Öğrenmeye Etkisi

KISACA

Bir sporcunun yeni bir beceriyi ne kadar kolay öğreneceği, boş bir zihinle değil geçmiş hareket

deneyimleriyle antrenmana gelmesinden etkilenir. Öğrenme aktarımı, bu geçmiş deneyimin yeni

beceriyi olumlu, olumsuz veya nötr yönde etkilemesidir; pozitif aktarımda geçmişte öğrenilen bir

hareket kalıbı yeni beceriyi kolaylaştırırken, negatif aktarımda aynı geçmiş deneyim yeni öğrenmeyi

geçici olarak zorlaştırır. Hız-doğruluk takası ise birçok motor beceride hızın artmasının doğruluğu,

doğruluğun artmasının da hızı düşürdüğünü anlatan bir başka temel etkendir. Üçüncü etken,

sporcunun performans sırasında kullandığı bilgi kaynaklarıdır: dışarıdan gelen görsel ve işitsel bilgiler

ile vücudun kendi içinden gelen konum ve kas bilgisi bir arada işlenerek hareketin düzeltilmesini

sağlar. Antrenör bu üç etkeni bilerek sporcularına daha uygun, daha hızlı öğrenme ortamları kurabilir.

Bir sporcunun yeni bir motor beceriyi öğrenme hızı ve kalitesi, o beceriyi tek başına ele alarak

açıklanamaz; öğrenmeyi etkileyen birden çok etken vardır ve bunların başında öğrenme aktarımı gelir.

Aktarım, bir bireyin farklı koşullar altındaki bir beceri performansının veya yeni bir beceri öğreniminin, o

kişinin başka beceri veya becerilerle olan geçmiş deneyiminden etkilenmesi olgusudur. Pozitif

aktarım, öğrenenin geçmiş beceri deneyiminin yeni beceri öğrenimini kolaylaştırdığı durumlarda

ortaya çıkar; örneğin futbolda öğrenilen alan savunması basketboldaki alan savunmasının

öğrenilmesini hızlandırabilir, hentboldaki kale atışındaki kol pozisyonu ile sutopundaki kale atışı

arasındaki benzerlik de aynı şekilde işler. Negatif aktarım ise geçmiş deneyimin yeni öğrenmeyi geçici

olarak engellediği durumlardır; softbol ile beyzboldaki atış hareketi benzer görünse de topun

yörüngesi bakımından farklılaştığı için birinde edinilen alışkanlık diğerinde geçici bir isabet kaybına yol

açabilir, benzer biçimde badmintonda edinilen bilek hareketi tenise geçişte başlangıçta zorluk

yaratabilir. İki beceri arasında hiçbir ortak yön yoksa sıfır aktarım söz konusudur. Negatif aktarımın

etkisi kalıcı değildir ve genellikle yalnızca öğrenmenin erken aşamasında görülür, alıştırma ile aşılır;

buna karşın antrenörün sporcusunun geçmiş deneyimlerini bilmesi hem olumlu aktarımdan

yararlanmak hem de olumsuz aktarıma karşı önlem almak için önemlidir.

Aktarımın neden gerçekleştiğini açıklayan kuramlardan biri özdeş unsurlar teorisidir; bu teoriye göre iki

becerinin paylaştığı ortak unsur ne kadar fazlaysa aktarım da o kadar güçlü olur. Aktarıma uygun işlem

teorisi ise bunu tamamlayarak, aktarımın yalnızca hareketin fiziksel benzerliğinden değil, iki görevin

gerektirdiği bilişsel işlemin benzerliğinden de kaynaklanabileceğini öne sürer; örneğin futbol, çim

hokeyi ve basketboldaki savunma oyuncusunun topla kale veya pota arasında durma zorunluluğu,

oyun okuma becerisinin bir branştan diğerine aktarılmasını sağlayabilir. Antrenörün pozitif aktarımı

teşvik edebilmesi için önce beceriyi temel hareket modeli, stratejik ve kavramsal yönleri, algısal

unsurları ve zamansal-mekânsal özellikleri bakımından analiz etmesi, ardından sporcunun geçmiş
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deneyimlerini tanıması, benzerlik ve farklılıkları açıkça göstermesi ve aktarım kaynağı olarak

kullanacağı becerinin gerçekten iyi öğrenilmiş olmasından emin olması gerekir.

Öğrenmeyi etkileyen ikinci temel etken hız-doğruluk takasıdır. Birçok motor beceride sporcunun hem

hızlı hem doğru performans göstermesi beklenir; ancak hızın artması genellikle doğruluğu,

doğruluğun artması da hızı olumsuz etkiler. Bu ilişki, hedefe olan mesafe arttıkça veya hedefin boyutu

küçüldükçe hareketin doğru yapılabilmesi için yavaşlatılması gerektiğini anlatan bir ilkeye dayanır. Bazı

beceriler doğası gereği hız gerektirirken bazıları öncelikle doğruluk ister, bu yüzden bir beceriyi

öğretme hızı da becerinin kendi hız-doğruluk profiline göre belirlenmelidir; anahtarı anahtar deliğine

yerleştirme gibi basit bir hareket bile önce hareketin çevresel bağlamının algılanmasını, ardından

uygun hız ve doğrulukta uygulanmasını gerektiren aşamalı bir süreçtir.

Üçüncü etken, sporcunun performans sırasında yararlandığı bilgi kaynaklarıdır. Bu kaynaklar temelde

ikiye ayrılır: çevreden gelen dıştan bilgi ve vücudun kendisinden gelen içten bilgi. Dıştan gelen bilginin

en temel kaynağı görme duyusudur; sporcu görme yoluyla hem çevresindeki nesneleri hem de kendi

hareketiyle bu nesneler arasındaki ilişkiyi algılar, örneğin kendisine atılan bir topun geliş açısından

topun nereye düşeceğini kestirebilir. İçten gelen bilgi ise proprioseptif geri bildirim olarak adlandırılır

ve vücudun kendi konumu, kas gerilimi ve eklem açısı hakkında bilgi verir; bu bilgi genellikle hareket

üretim geri bildirimi olarak da anılır. Elit sporcuların başarısı büyük ölçüde hem rakibin hareketini erken

fark etme hem de kendi hareketindeki hataları tespit edip bir sonraki denemede düzeltme becerisine

bağlıdır; cimnastik ve dansta sporcunun kendi vücut duruşuyla ilgili hataları fark edip düzeltebilmesi

buna örnektir. Antrenörün aktarım, hız-doğruluk takası ve bilgi kaynaklarını birlikte gözetmesi,

sporcuya hem daha isabetli hem daha hızlı öğrenme fırsatları sunar.
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İçindekiler3. SPORDA ÖĞRENME VE ÖĞRETME IV

3.3 · Gelişim ve Bilişsel Gelişim

Zihnin Bilgiyi İşlemesi ve Bilişsel Gelişim Evreleri

KISACA

Sporcunun zihni, davranışçı kuramların iddia ettiği gibi yalnızca uyarana tepki veren edilgen bir alıcı

değildir; bilişsel öğrenme kuramlarına göre öğrenen, çevreden topladığı bilgiyi dikkat, kısa süreli

bellek ve uzun süreli bellek üzerinden işleyip anlamlandıran, sonra da bu bilgiyi yaşamında kullanan bir

bilgi işlemcidir. Bu bilgi işleme sürecinin nasıl geliştiği ise yapılandırmacı kuramların konusudur. Bilişsel

yapılandırmacılık, Piaget'in çocukların duyusal-motor, işlem öncesi, somut işlemler ve soyut işlemler

olarak adlandırılan dört bilişsel gelişim evresinden geçtiği gözlemine dayanır; her evrede çocuğun

dünyayı anlama biçimi niteliksel olarak değişir. Sosyal yapılandırmacılık ise Vygotsky'nin çalışmalarına

dayanarak üst düzey zihinsel işlevlerin bireyler arasındaki etkileşim ve iş birliğiyle geliştiğini vurgular.

Antrenör, sporcusunun hangi bilişsel gelişim evresinde olduğunu ve bilgiyi nasıl işlediğini bilirse,

antrenman içeriğini bu gelişim düzeyine uygun kurabilir.

Sporcu eğitiminde gelişim ve bilişsel gelişimi anlamak için önce zihnin bilgiyi nasıl işlediğine bakmak

gerekir. Bilişsel öğrenme kuramları, öğrenmeyi davranışçı kuramların tanımladığı basit uyarıcı-cevap

ilişkisinden çok daha karmaşık, doğrudan gözlenemeyen bir zihinsel süreç olarak görür; öğrenen,

duyuları aracılığıyla çevreden veri toplayan, bu veriyi zihinde işleyip organize eden ve sonra yaşamda

kullanan bir bilgi işlemcidir. Bilgiyi işleme modeline göre çevredeki uyarıcılar önce alıcılar yoluyla alınır,

duyusal kayıtla kaydedilir, dikkat ve seçici algı süreçleriyle kısa süreli belleğe aktarılır, orada zihinsel

tekrarla anlamlı biçimde kodlanıp uzun süreli bellekte depolanır; ihtiyaç duyulduğunda bu bilgi uzun

süreli bellekten geri getirilip bir tepki üreticiye, oradan da kaslara gönderilerek performansa dönüşür

ve bütün bu süreç yürütücü kontrol tarafından denetlenir. Bu bakış açısı hem yüzeysel öğrenmeyi, yani

kısa süreli belleğe dayalı ezber türü öğrenmeyi, hem de önceki bilgiyle bağ kurularak gerçekleşen ve

uzun süreli belleğe, anlamaya ve içselleştirmeye dayanan derin öğrenmeyi birbirinden ayırt eder.

Antrenörün sporcunun dikkatini antrenmanın amacına çekmesi, temel bilgiyi ayrıntıdan ayırt etmesine

yardımcı olması, yeni bilgiyi önceki bilgiyle ilişkilendirmesi ve soyut kavramları somut örneklerle

desteklemesi, bu bilgi işleme sürecini güçlendiren uygulamalardır.

Bilginin nasıl işlendiği sorusunun ardından, bu işleme kapasitesinin yaşla birlikte nasıl geliştiği sorusu

gelir; bu da yapılandırmacı kuramların, özellikle bilişsel yapılandırmacılığın konusudur.

Yapılandırmacılık, öğrenenin süreçte edilgen değil etkin olduğunu, öğrenmenin öğrenenler arası

etkileşimin yüksek olduğu ve gerçek yaşam uygulamalarını içeren ortamlarda daha iyi geliştiğini

savunur ve kendi içinde bilişsel yapılandırmacılık ile sosyal yapılandırmacılık olmak üzere iki bakış

açısına ayrılır. Bilişsel yapılandırmacılığın gelişmesinde Piaget'in çocukların bilişsel gelişim evreleriyle

ilgili çalışmaları belirleyici olmuştur. Piaget, çocukların dört bilişsel gelişim evresinden geçtiğini

gözlemlemiştir: sıfır ile iki yaş arasındaki duyusal-motor dönemde çocuk kendini dış dünyadan ayırt

etmeyi ve nesnelerin görülmediğinde bile var olmaya devam ettiğini kavramayı öğrenir; iki ile yedi yaş

arasındaki işlem öncesi dönemde nesneleri sembollerle ifade etmeye başlar ve benmerkezciliği
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giderek azalır; yedi ile on bir yaş arasındaki somut işlemler döneminde mantıksal düşünme ve üst

düzey sınıflama gelişir, çocuk somut yollarla problem çözebilir; on bir yaşından itibaren başlayan soyut

işlemler döneminde ise soyut düşünme, bilimsel yöntemle problem çözme ve kendi değer sistemini

yapılandırma yeteneği ortaya çıkar. Piaget'e göre çocuklar bu evrelerde kendilerine sunulan bilgiyi

düzenleme, yani mevcut zihinsel şemayı yeni durumlara göre yeniden biçimlendirme, ve özümleme,

yani yeni bilgiyi var olan şemalara uyarlama yollarıyla etkin biçimde işler; ayrıca evreler arası geçiş hızı

çocuktan çocuğa değişebilir.

Sosyal yapılandırmacılık ise Vygotsky'nin, farklı yaş ve gelişim düzeyindeki bireylerin birbiriyle sosyal

etkileşimi yoluyla nasıl öğrendiğine dair çalışmalarına dayanır. Bilişsel yapılandırmacılık bilgi edinimini

bireysel bir zihinsel süreç olarak ele alırken, sosyal yapılandırmacılık bilgi ediniminde toplumun ve

kültürün etkisini merkeze koyar; Vygotsky'e göre üst düzey zihinsel işlevler genellikle bireyler

arasındaki iletişim ve iş birliğiyle gerçekleşir ve bu süreci yakınsal gelişim alanı kavramıyla tanımlamıştır.

Bu iki yapılandırmacı bakış açısının sporcu eğitimine yansıması, sporcunun öğrenme stilinin

tanılanması, güçlü yönlerinin tespiti, bireye özgü ihtiyaçların antrenman planlamasına yansıtılması ve

problem çözme temelli, gerçek yaşam durumlarına dayalı öğretim yöntemlerinin kullanılması

biçiminde somutlaşır. Antrenör, sporcusunun hem hangi bilişsel gelişim evresinde olduğunu hem de

bilgiyi bireysel mi yoksa sosyal etkileşim yoluyla mı daha iyi işlediğini bilirse, antrenman içeriğini bu

gelişim düzeyine ve öğrenme biçimine uygun olarak kurabilir.

ANTRENÖRLÜK 4. KADEME  DERS NOTLARI

/benzersor SINAVA HAZIRLIK VE EĞİTİM AMAÇLIDIR 41/85

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


İçindekiler3. SPORDA ÖĞRENME VE ÖĞRETME IV

3.4 · Motor Gelişim ve Hareket Eğitimi

Hareketin Kontrolünü Açıklayan İki Kuram: Motor
Program ve Dinamik Sistem

KISACA

İnsan vücudundaki eklemlerin çok sayıda bağımsız hareket ekseni sunması, becerikli bir hareketi

ortaya koyarken bu serbestlik derecelerinin koordine edilmesini ve kontrol edilmesini gerektirir. Bu

koordinasyonun nasıl gerçekleştiğini iki farklı kuram açıklar. Motor program teorileri, hareketle ilgili

kararların beyindeki bir komuta merkezinde önceden alındığını ve genelleştirilmiş motor programın,

denemeden denemeye değişmeyen özellikleri ile duruma göre ayarlanabilen esnek parametreleri

birlikte kullanarak hareketi ürettiğini savunur. Dinamik sistem teorisi ise tek bir komuta merkezi yerine

kişi, çevre ve görev arasındaki dinamik etkileşimin hareketi kendiliğinden organize ettiğini öne sürer ve

bireyle, çevreyle ve görevle ilgili sınırlılıkların hareket kalıbının hem kısıtlayıcısı hem de belirleyicisi

olduğunu gösterir. Bu iki kuram birlikte, antrenörün hareket öğretimini nasıl kurgulaması gerektiğine

dair tamamlayıcı bir çerçeve sunar.

İnsan vücudu çok sayıda eksende hareket edebilen eklemlerden oluştuğu için, aynı hareketi

gerçekleştirmenin sayısız yolu vardır; bu bağımsız bileşenlere serbestlik derecesi denir. Amaçlı bir

hareketi üretebilmek için bu serbestlik derecelerinin etkili bir hareket kalıbı oluşturacak biçimde

organize edilmesi koordinasyon, ortamın gerekliliklerine göre bu değişkenlerin ayarlanabilmesi ise

kontrol olarak tanımlanır; serbestlik derecelerini koordine ve kontrol etme sorunu hem hareket

bilimcilerin hem de robot mühendisliğinin ortak uğraşıdır. Becerikli hareketin nasıl koordine ve kontrol

edildiğini açıklayan iki farklı kuramsal yaklaşım vardır. Motor program teorilerine göre hareketle ilgili

bütün kararlar beyindeki belirli bir komuta merkezinde alınır, hafızada uygun hareket planı seçilir ve

hareketin uygulanması için gerekli bilgiler ilgili vücut parçalarına gönderilir. İlk motor program kuramları

her hareket için ayrı bir programın hafızada tutulduğunu varsaymış, ancak bu görüş hem hafıza

kapasitesi hem de daha önce hiç yapılmamış bir hareketin nasıl üretileceği sorunlarıyla eleştirilmiştir.

Bu eleştirilere karşılık geliştirilen genelleştirilmiş motor program kavramı, belirli bir hareket yerine

hareketin şablonunu tanımlayan, bazı bileşenleri denemeden denemeye değişmeyen, bazı bileşenleri

ise esnek olan bir motor komutlar bütünüdür. Değişmeyen özellikler arasında hareketin veya

parçaların gerçekleşme sırası, becerinin içsel ritmi sayılabilen göreceli zamanlama ve kasların ürettiği

kuvvetin birbirine oranı olan göreceli kuvvet yer alır; buna karşılık toplam süre, toplam kuvvet,

hareketin yönü ve kullanılan kas grubu gibi parametreler duruma göre esnek biçimde ayarlanabilir.

Sporcunun benzer hareketleri tekrar tekrar denemesiyle oluşan şema, bu parametrelerin duruma

uygun biçimde ayarlanmasını sağlayan kural bütünüdür ve bir beceriyle ilgili ne kadar çeşitli tekrar

yapılırsa şema o kadar güçlenir.

Motor programın hareketi nasıl kontrol ettiği açık-döngü ve kapalı-döngü kontrol sistemleriyle

açıklanır. Açık-döngü kontrolde hareketin tamamlanması için gerekli bütün bilgiler önceden planlanır

ve hareket sırasında elde edilen geri bildirim ancak bir sonraki denemede dikkate alınabilir; kapalı-
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döngü kontrolde ise hareket başladıktan sonra da duyusal geri bildirime dayanarak düzeltme

yapılabilir. Çok hızlı gerçekleşen hareketlerde geri bildirimi işleyecek zaman olmadığından açık-döngü

kontrol devreye girer, süre tanıyan hareketlerde ise kapalı-döngü kontrol kullanılır; öğrenmenin ilk

aşamasında çoğunlukla kapalı-döngü kontrol egemenken beceride ustalaşıldıkça açık-döngü

kontrol öne çıkar. Motor programın varlığına üç tür kanıt gösterilir: hareket karmaşıklaştıkça reaksiyon

zamanının uzaması, duyusal sinir yollarının kesildiği deafferentasyon deneylerinde hayvanların

öğrenilmiş hareketi yine de doğru biçimde tamamlayabilmesi ve beklenmedik biçimde engellenen

hareketlerde kas elektriksel aktivitesinin engellenmemiş harekete yakın kalması.

Dinamik sistem teorisi ise hareketin merkezi bir komuta merkezinden değil, kişi, çevre ve görev

arasındaki dinamik etkileşimden kendiliğinden organize olarak ortaya çıktığını savunur. Bu kurama

göre hareketin ortaya çıkışını belirleyen sınırlılıklar üç kaynaktan gelir: vücut yapısı, fiziksel uygunluk ve

algısal-karar verme becerileri gibi bireyle ilintili sınırlılıklar; yerçekimi, ışık ve sosyal beklentiler gibi

çevreyle ilintili sınırlılıklar; ve hareketin amacı, branşa özgü kurallar ile kullanılan araç-gereçler gibi

görevle ilintili sınırlılıklar. Sınırlılıklar her zaman olumsuz değildir, aynı zamanda hareketin belirli bir

biçimde organize olmasını da sağlar. Sistemler kararlı bir denge durumunda kalmayı tercih eder; bu

denge durumlarına çekici durumlar denir ve bir çekici durum ne kadar derinse iyi öğrenilmiş bir hareket

kalıbı o kadar değiştirilmesi zor, ne kadar sığsa yeni öğrenilen bir hareket kalıbı o kadar kolay

düzeltilebilir hale gelir. Sınırlılıklardaki bir değişiklik sistemi dengesizleştirdiğinde faz kayması adı

verilen ani bir hareket kalıbı değişimi ortaya çıkar. Antrenörlük açısından bu iki kuram birbirini dışlamaz;

motor program yaklaşımı sporcuya hareketin temel kalıbını kazandırmaya, dinamik sistem yaklaşımı

ise sporcunun kendi bireysel sınırlılıklarına en uygun hareket çözümünü bulmasına imkân tanıyan bir

hareket eğitimi anlayışını birlikte besler.
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İçindekiler3. SPORDA ÖĞRENME VE ÖĞRETME IV

3.5 · Öğretim İlkeleri

Davranışçı ve İnsancıl Kuramlardan Doğan Öğretim
İlkeleri

KISACA

Spor eğitiminde kullanılan öğretim ilkelerinin bir bölümü davranışçı öğrenme kuramlarından, bir

bölümü ise insancıl kuramlardan beslenir ve bu iki kaynak birbirini tamamlar. Davranışçı ilkeler,

Pavlov'un koşullanma çalışmalarından Thorndike'ın pekiştirme ilkesine ve Skinner'ın edimsel

koşullamasına uzanan bir çizgide, istenen davranışın ödül ve övgüyle güçlendirilmesini, istenmeyen

davranışın görmezden gelinmesini önerir; antrenman hedeflerinin gözlenebilir biçimde tanımlanması

da bu geleneğin bir sonucudur. İnsancıl ilkeler ise Maslow'un ihtiyaçlar hiyerarşisi ve Rogers'ın kendini

gerçekleştirme kavramından yola çıkarak sporcunun temel ihtiyaçları karşılanmadan üst düzey

gelişime yönelemeyeceğini, öğrenmenin en güçlü haliyle sporcunun kendi içinden gelen istekle

gerçekleştiğini vurgular. Etkili bir antrenör, davranışı biçimlendiren dışsal pekiştireçlerle sporcunun

içsel motivasyonunu besleyen insancıl yaklaşımı birlikte kullanır.

Spor eğitiminde kullanılan öğretim stratejilerinin, modellerinin ve yöntemlerinin temelinde öğrenme

kuramlarından süzülen öğretim ilkeleri yatar; bu ilkelerin en belirgin iki kaynağı davranışçı ve insancıl

kuramlardır. Davranışçı öğrenme kuramları, öğrenmeyi çevreyle etkileşim sonucu ortaya çıkan kalıcı

izlenimli yaşantı ürünleri olarak ele alır ve öğrenmeyi uyarıcı ile tepki arasında bağlantı kurma süreci

sayar. Pavlov'un klasik koşullanma deneyinde koşulsuz bir uyarıcıyla (yemek) eşleştirilen nötr bir

uyarıcının (zil sesi) tek başına aynı tepkiyi (salya) üretmeye başlaması, koşullu davranışın nasıl

oluştuğunu gösterir. Thorndike, hayvanların deneme-yanılma yoluyla doğru tepkiyi bulduğunda

ödüllendirilmesinin bu tepkiyi güçlendirdiğini, yanlış tepkinin görmezden gelinmesinin ise zayıflattığını

ortaya koyarak pekiştirme ilkesini geliştirmiştir. Watson, uyarıcı-tepki ilişkisini duygusal tepkilere

taşıyarak genelleme ilkesini tanımlamış, Hull davranışların hayatta kalma dürtüsüyle şekillendiğini,

Skinner ise davranışın kendiliğinden ortaya çıkıp sonrasındaki pekiştireçle kontrol edildiği edimsel

koşullamayı geliştirmiştir; bir sporcunun rakibine saygılı davranışının antrenör tarafından övülmesi ve

bu övgü sayesinde davranışın tekrarlanması edimsel koşullamaya örnektir.

Bu bulguların antrenmana yansıması istendik davranış geliştirme, antrenmanın planlanması ve

antrenörün sporcu eğitimindeki rolü başlıklarında somutlaşır. İstendik davranışlar arasında

antrenmana zamanında gelme, ısınma-soğuma alışkanlığı, antrenman planına uyarak çalışma ve spor

ahlakına uygun davranış sayılabilir; bu davranışları geliştirmede koşullama, pekiştirme, alıştırma, ödül

verme ve cesaretlendirme etkili tekniklerdir. Övgü ve ödülün etkili kullanılabilmesi için övülen

davranışla övgü arasındaki bağın açık kılınması, övgünün sporcunun çabasına ve gelişimine

odaklanması, gerçek başarıların tanınması ve yeni bir beceriyle uğraşan sporcuya sık pekiştireç

verilmesi gerekir; kalıcılığı sağlamak için ise zamanla öngörülemeyen aralıklarla pekiştireç sunulması

önerilir. Antrenman planlaması yapılırken hedeflerin gözlenebilir biçimde ifade edilmesi, sporcunun

özelliklerinin tanımlanması, içeriğin basitten karmaşığa sıralanması, sık alıştırma imkânı sağlanması ve
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sporcunun yeterince geri bildirim alması gibi adımlar izlenir; bu yaklaşımda antrenman kararlarını veren

ve gelişimi ölçüm sonuçlarına göre değerlendiren kişi antrenördür, bu nedenle davranışçı ilkelere

dayanan sporcu eğitimi büyük ölçüde antrenör merkezlidir.

Davranışçı ilkelerin dışsal odağına karşılık insancıl kuramlar bireyi merkeze alır ve bireyi değerli,

doğuştan iyi, seçim yapma ve kendini gerçekleştirme potansiyeline sahip bir varlık olarak görür.

Maslow, insan eylemlerinin ihtiyaçları karşılama arayışı etrafında şekillendiğini ve bu ihtiyaçların

hiyerarşik olduğunu savunur; hiyerarşinin en altında yemek, su ve hava gibi fizyolojik ihtiyaçlar, onun

üstünde güvenlik ihtiyacı, ardından ait olma ve sevgi ihtiyacı, sonra saygınlık ihtiyacı yer alır ve en üstte

kişinin olabileceği her şey olmaya çalışmasını ifade eden kendini gerçekleştirme ihtiyacı bulunur; alt

düzeydeki yoksunluk ihtiyaçları karşılanmadan üst düzey ihtiyaçların davranışı yönlendirmesi

beklenemez. Rogers ise yaşamı, bireyi gelişmeye ve özerkliğe yönelten doğuştan gelen bir kendini

gerçekleştirme eğilimi olarak tanımlar ve anlamlı öğrenmede bireyin öğrenmeyi kendi içinden gelen

istekle başlattığını, kendi çabasıyla sürdürdüğünü ve sonucunu kendi değerlendirdiğini vurgular. Bu

bakış açısıyla antrenörden beklenen, sporcuları bir makine olarak değil birey olarak görmesi, dürüst

olması, sporcuları dinlemesi, onların olumlu benlik algısını ve özerkliğini desteklemesi ve duygularına

duyarlı davranmasıdır. Sonuç olarak davranışçı ve insancıl kuramlardan gelen öğretim ilkeleri birbirine

karşıt değil tamamlayıcıdır: biri gözlenebilir davranışı pekiştirme yoluyla biçimlendirirken, diğeri bu

davranışın altında yatan içsel motivasyonu ve öz saygıyı besler.
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İçindekiler3. SPORDA ÖĞRENME VE ÖĞRETME IV

3.6 · Öğretim Yöntem ve Teknikleri

Sunuştan Buluşa: Öğretim Stratejileri, Modelleri ve
Mosston Öğretim Stilleri

KISACA

Spor eğitiminde kullanılan öğretim yöntem ve teknikleri üç düzeyde ele alınabilir. En genel düzeyde

sunuş, buluş ve araştırma-inceleme olmak üzere üç öğretim stratejisi vardır; sunuşta antrenör

antrenmanı baştan sona kendisi yapılandırırken, buluş ve araştırma-inceleme stratejilerinde karar

sporcuya doğru kayar. Bunun altında spor eğitiminde kullanılan doğrudan, bireyselleşmiş, işbirlikli,

akran, spor eğitimi, taktik oyun, araştırma ve bireysel sosyal sorumluluk modelleri yer alır ve her biri

farklı bir öğrenme kuramına yaslanır. En somut düzeyde ise Mosston'ın öğreten merkezlilikten

öğrenen merkezliliğe uzanan on bir öğretim stili bulunur; komut ve alıştırma stilinde antrenör her

ayrıntıyı belirlerken, kendi kendine öğrenme stilinde sporcu neyi ve nasıl öğreneceğine tamamen

kendisi karar verir. Antrenörün bu üç düzeyi tanıması, sporcunun gelişim amacına en uygun yöntemi

seçmesini sağlar.

Spor eğitiminde kullanılan öğretim yöntem ve tekniklerini anlamanın yolu, bunları üç iç içe düzeyde ele

almaktan geçer: öğretim stratejileri, öğretim modelleri ve öğretim yöntemleri (stilleri). Öğretim

stratejileri, öğrenme ve öğretme sürecinin amaçlarına ulaşabilmesi için izlenen genel çerçevedir ve

temelde üçe ayrılır: sunuş, buluş, araştırma ve inceleme. Sunuş yoluyla öğretimde antrenör antrenman

konusunu en uygun biçimde organize eder, uygun materyalleri seçer ve sporcunun antrenör

tarafından belirlenen programı uygulamasını sağlar; bu strateji antrenör merkezlidir ve davranışçı

öğrenme kuramlarına yakındır. Buluş yoluyla öğretimde antrenör sporculara konuya özel sorular

sorarak onları kendi cevaplarını denemeye yönlendirir; araştırma ve inceleme stratejisinde ise sporcu

problem çözme sürecini kendisi başlatır ve bilişsel, yapılandırmacı, hatta insancıl öğrenme

kuramlarının ilkeleri merkeze gelir.

Bu üç stratejinin altında, spor eğitiminde tanımlanmış sekiz öğretim modeli bulunur: doğrudan,

bireyselleşmiş, işbirlikli, akran, spor eğitimi, taktik oyun, araştırma ve bireysel sosyal sorumluluk

modelleri. Öğretim modelleri, öğrenme amaçlarını, içeriğini, uygulama ve değerlendirme süreçlerini

bir bütün halinde tanımlar ve genellikle birkaç haftadan uzun süren uygulamaları kapsar. Doğrudan

model, bilgi-beceri-tutumu parçalara ayırarak sistemli biçimde aktarmayı amaçlar ve davranışçı

kurama dayanır; bireyselleşmiş model öğrenenin kendi özelliklerine uygun yönlendirilmesini hedefler;

işbirlikli model öğrenme grupları oluşturarak grup üyelerinin birbirinin öğrenmesine yardımcı olmasını

sağlar ve sosyal ile sosyal yapılandırmacı kurama yaslanır; akran modelinde sporcular akran

rehberliğinde çalışır. Spor eğitimi modeli becerikli, bilgili ve istekli bir spor insanı yetiştirmeyi hedefler

ve sosyal, bilişsel, yapılandırmacı ve insancıl kuramların hepsinden beslenir; taktik oyun modeli strateji

ve taktik geliştirmeye odaklanır ve bilişsel ile yapılandırmacı kurama dayanır; araştırma modeli

derinlemesine inceleyerek öğrenmeyi esas alır; bireysel sosyal sorumluluk modeli ise bireysel ve

sosyal sorumluluk öğrenimini hedefler ve insancıl kurama yaslanır. Bir modelin belirli bir kuramla
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eşleştirilmesi, o modelin amacına göre öne çıkan öğretim ilkesini gösterir; uygulamada bir modelin

içinde birden fazla kuramın ilkelerinden yararlanılabilir.

En somut düzeyde ise Mosston'ın geliştirdiği öğretim stilleri yer alır. Mosston, öğreten merkezlilikten

öğrenen merkezliliğe doğru uzanan on bir farklı öğretim stili tanımlamıştır: komut, alıştırma, eşli, kendini

kontrol, katılım, yönlendirilmiş buluş, problem çözme-tek doğru, problem çözme-çok doğru,

öğrenenin tasarımı, öğrenenin başlatması ve kendi kendine öğrenme. Komut stilinde antrenör

beceriyi parçalara böler, doğru yapılışını gösterir ve sporcu tam olarak söylenileni yapmaya çalışır; bu

stil davranışçı kurama dayanır ve fiziksel motor beceri ile fiziksel uygunluk hedefler. Alıştırma stilinde

antrenör birkaç istasyon hazırlar, sporcular kendi hızlarında çalışır ve antrenör ihtiyaç oldukça yardım

eder; bu da davranışçı kurama yakındır. Eşli stilde iki sporcu birlikte çalışır, biri hareketi uygularken

diğeri geri bildirim verir ve bu stil hem sosyal hem bilişsel kurama dayanır. Kendini kontrol stilinde

sporcu bir konu üzerinde bireysel çalışıp kendi kendini bir kontrol listesiyle değerlendirir ve bilişsel

kurama yaslanır; katılım stilinde antrenör farklı zorluk seviyeleri sunar, sporcu kendi seviyesini seçer.

Yönlendirilmiş buluş ile problem çözme stillerinde antrenör sporculara sorular sorar ve sporcular kendi

cevaplarını keşfetmeye çalışır; bu stiller bilişsel ve yapılandırmacı kurama dayanır. Öğrenenin tasarımı

ve öğrenenin başlatması stillerinde karar sporcuya geçmeye başlar, sporcu neyi ve nasıl

öğreneceğine büyük ölçüde kendisi karar verir; bu stiller yapılandırmacı, bilişsel ve insancıl kurama

yaslanır. Kendi kendine öğrenme stilinde ise sporcu öğrenmesiyle ilgili her kararı, antrenörü sürece

katıp katmayacağı dahil kendisi verir ve bu stil büyük ölçüde insancıl kurama dayanır. Antrenörün bu üç

düzeyi -strateji, model ve stil- bir arada değerlendirmesi, hangi sporcuya, hangi hedefe ve hangi

gelişim aşamasına hangi öğretim yaklaşımının uygun düşeceğine karar vermesini sağlar.
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İçindekiler3. SPORDA ÖĞRENME VE ÖĞRETME IV

3.7 · Öğrenme Yaklaşımları

Sosyal Öğrenme Yaklaşımı: Toplumbilim, Psikoloji ve
Bandura'nın Karşılıklı Belirleyiciliği

KISACA

Öğrenme her zaman bireysel bir süreç olarak yaşanmaz; birçok durumda sosyal ortamlar içinde,

başkalarını gözlemleyerek ve onlarla etkileşerek gerçekleşir. Sosyal öğrenme yaklaşımı bu süreci

toplumbilim ve psikoloji disiplinlerinin bakış açılarıyla ele alır. Toplumbilim açısından aile ve akran

grupları, çocuğun ve gencin davranışlarını, değerlerini ve kimliğini şekillendiren en etkili sosyal

gruplardır. Psikoloji açısından ise Bandura'nın sosyal bilişsel öğrenme kuramı öne çıkar; bu kurama

göre bireyin özellikleri, davranışı ve sosyal çevresi karşılıklı olarak birbirini etkiler ve birey başkalarının

davranışlarını gözlemleyerek, geleceğe dönük öngörüde bulunarak ve kendi davranışını

denetleyerek öğrenir. Antrenör için bu yaklaşımın anlamı, sporcunun yalnızca kendi antrenmanından

değil, takım arkadaşlarından, ailesinden ve içinde bulunduğu sosyal gruptan da öğrendiğini

görmesidir.

Öğrenme kuramları içinde sosyal öğrenme yaklaşımı, öğrenmenin bireysel bir süreç olmakla birlikte

çoğunlukla sosyal ortamlarda gerçekleştiğini vurgular. Bu yaklaşımı tanımlarken öğrenmenin iki

boyutunu ayırt etmek gerekir: sosyal boyut, bir topluluk içinde sosyal etkileşim becerilerinin ve sosyal

rollerin öğrenilmesiyle ilgilidir; psikolojik boyut ise sosyal faktörlerin öğrenmeyi nasıl etkilediğine

odaklanır. Toplumbilim açısından bakıldığında öğrenme, bireysel kimliği, düşünmeyi ve anlam vermeyi

destekleyen, geliştiren ve etkileyen sosyal alan ve bağlamlarda gerçekleşir; bu süreçte aile, akranlar

ve toplum önemli rol oynar. Bireyin ilk sosyal deneyimi ailede gerçekleşir ve aile bir sosyal grup olarak

çocuğun davranışlarını ve düşünme biçimini şekillendirir; yaş ilerledikçe akran grupları da bu etkiye

ortak olur ve çocuklar akran gruplarındaki etkileşimle sosyal rollerini, sorumluluklarını ve kimliklerini

geliştirir. Aile ve akran gruplarının ötesinde içinde yaşanılan toplumsal gruplar da (normatif, sivil, ilgi ve

mesleki gruplar) bireylere ortak değerler, kimlik ve söylem sunar; bu grupların oluşturduğu öğrenme

ve uygulama toplulukları içinde, özellikle deneyimli ve yeni bireyler arasındaki etkileşim, yeni bireylerin

öğrenmesini güçlü biçimde etkiler.

Psikoloji disiplini ise sosyal grupların bireyin davranışını, tutumunu ve öz saygısını nasıl şekillendirdiğini

açıklar; bir gruba ait olma ya da grup dışında kalma algısı bireyin davranışlarını ve öz saygısını olumlu ya

da olumsuz yönde etkiler. Bu bakış açısının en belirgin temsilcisi Bandura'nın sosyal bilişsel öğrenme

kuramıdır. Bandura, öğrenmede altı yeteneğin rolüne vurgu yapar: karşılıklı belirleyicilik,

sembolleştirme kapasitesi, öngörü kapasitesi, dolaylı öğrenme kapasitesi, öz düzenleme kapasitesi

ve öz yargılama kapasitesi. Karşılıklı belirleyiciliğe göre bireyin özellikleri (kimlik algısı, öz saygı, öz

yeterlik, beklentiler), bireyin davranışı ve sosyal çevresi (grup kimliği, sosyal statü, sosyal etkileşim)

birbirini karşılıklı olarak etkiler ve bu etkileşim bireyin sonraki davranışını belirler. Sembolleştirme

kapasitesi, bireyin gelecekteki olası davranışlarını zihninde sembolik olarak deneme, bekleme ve test

etme becerisidir; öngörü kapasitesi bu sembolik yeteneği kullanarak geleceğe yönelik plan
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yapabilmedir. Dolaylı öğrenme kapasitesi, bireyin başkalarının davranışlarını ve bu davranışların

sonuçlarını gözlemleyerek öğrenmesidir; öz düzenleme kapasitesi bireyin kendi davranışını kontrol

edebilme, öz yargılama kapasitesi ise kendisi hakkında düşünüp yargıda bulunabilme yeteneğidir.

Sosyal öğrenme yaklaşımının antrenörlüğe yansıması, sporcu öğrenmesini bir sosyal öğrenme grubu

içinde nasıl yönlendirileceği sorusuna odaklanır. Toplumbilim bakış açısından antrenörün spor ortamını

etkileyen sosyal normları anlaması, sosyal kurumların rolünü kavraması ve antrenman planlarını

toplumsal değerleri gözeterek uygulaması beklenir; bunu sporcuları sosyal değerler üzerinde

tartışmaya davet ederek ve saygılı davranışta rol model olarak yapabilir. Psikoloji bakış açısından ise

antrenör, Bandura'nın kuramına dayanarak sporcunun başkalarını gözlemleyerek öğrenebileceğini,

dolayısıyla kendi davranışının ve deneyimli sporcuların davranışının bir model işlevi gördüğünü

bilmelidir; sporcunun öz düzenleme ve öz yargılama becerilerini geliştirecek fırsatlar sunmak, onun

sosyal öğrenme sürecini güçlendirir. Bu yaklaşım, öğrenmeyi yalnızca bireyin zihninde gerçekleşen bir

süreç olarak değil, aile, akran, takım ve toplumla kurulan ilişkiler ağı içinde şekillenen bir süreç olarak

görmeyi gerektirir.
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İçindekiler3. SPORDA ÖĞRENME VE ÖĞRETME IV

3.8 · Eğitsel Oyunlar

Eğitsel Oyunlar, Amaçlı Oyun ve Sporcu Gelişimi

KISACA

Eğitsel oyunlar, dördüncü kademe öğrenme ve öğretme bilgisinde yalnızca çocukları eğlendiren

etkinlikler olarak değil, beceri aktarımı, taktik algı, motivasyon ve sporcu gelişimi açısından planlanmış

öğrenme ortamları olarak değerlendirilir. Kaynak metin öğrenme aktarımı, öğretim modelleri, taktik

oyun modeli, amaçlı oyun, amaçlı alıştırma ve sporcu gelişim modelleri üzerinde durur. Oyun formu,

sporcunun gerçek hareket bağlamına benzer durumlarda karar vermesini, problemi çözmesini ve

teknik beceriyi anlamlı kullanmasını sağlar. Antrenör için kritik nokta, oyunun serbest bırakılmış

rastgele etkinlik değil; yaşa, hedefe, güvenliğe ve öğrenme çıktısına göre tasarlanmış bir öğretim

aracı olmasıdır.

Eğitsel oyunlar, spor öğretiminde oyunun doğal çekiciliğini öğrenme hedefiyle birleştiren

etkinliklerdir. Dördüncü kademe kaynakta oyun kavramı özellikle beceri öğrenimi, öğrenme aktarımı,

taktik oyun modeli, amaçlı oyun ve sporcu gelişim modelleri içinde görünür. Bu çerçevede oyun,

yalnızca antrenmanın eğlenceli bölümü değildir; sporcunun hareketi anlamlı bir bağlamda denediği,

karar verdiği, takım arkadaşlarıyla etkileştiği ve teknik beceriyi gerçek duruma yaklaştırdığı bir

öğrenme alanıdır.

Eğitsel oyunun değerini anlamak için öğrenme aktarımı kavramı önemlidir. Bir becerinin veya stratejinin

başka bir duruma taşınabilmesi, yalnızca hareket benzerliğine değil, oyun veya görevin kavramsal

benzerliğine de bağlıdır. Pas verme, boş alanı görme, savunma oyuncusuyla kale arasında pozisyon

alma ya da rakibin dengesini okuma gibi taktik bilgiler farklı sporlara aktarılabilir. Bu nedenle antrenör,

oyunları sadece fiziksel etkinlik olarak değil, sporcunun oyunu okuma ve uygun karar verme

kapasitesini geliştiren ortamlar olarak tasarlamalıdır.

Taktik oyun modeli ve öğretim modelleri bu noktada devreye girer. Doğrudan öğretim bazı

becerilerde etkili olabilir; fakat oyun içindeki karar verme becerisi çoğu zaman yapılandırılmış oyun

durumlarıyla daha iyi gelişir. Antrenör, oyun alanını daraltarak, oyuncu sayısını değiştirerek, kuralı

basitleştirerek veya belirli bir taktik problemi öne çıkararak öğrenmeyi yönlendirebilir. Böylece sporcu

yalnızca hareketi tekrar etmez; ne zaman, neden ve hangi seçenekle hareket edeceğini de

deneyimler.

Amaçlı oyun kavramı, özellikle sporcu gelişim modellerinde önemlidir. Amaçlı oyun düşük düzeyde

yapılandırılmış, eğlence ve içsel motivasyonu yüksek, çocuk merkezli etkinlikleri ifade eder. Amaçlı

alıştırma ise daha planlı, hedefe dönük ve performans gelişimine odaklıdır. Gelişim sürecinde bu iki

alanın dengesi yaşa ve hedefe göre değişir. Erken dönemde oyun formundaki çok yönlü katılım,

teknik-taktik temel, özgüven, sosyal beceri ve spora bağlılık açısından değerlidir. Dördüncü kademe

antrenör, eğitsel oyunları rastgele seçmez; güvenliği sağlar, hedefi belirler, oyunun kuralını öğrenme
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amacına göre düzenler ve etkinlikten sonra sporcunun farkındalığını artıracak geri bildirim verir. İyi

oyun, hem eğlendirir hem öğretir; fakat bunu ancak bilinçli tasarlandığında başarır.
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İçindekiler3. SPORDA ÖĞRENME VE ÖĞRETME IV

3.9 · Ölçme ve Değerlendirme

İhtiyaç Saptama Türleri ve Yöntemleriyle Sporcuyu
Ölçmek

KISACA

Bir antrenörün sporcusunu doğru geliştirebilmesi, önce onun nerede olduğunu doğru ölçüp

değerlendirmesine bağlıdır. Alan yazında ölçüte dayalı, karşılaştırmalı, duyumsanan, açıklanmış,

yordanmış ve yaşamsal olay türü olmak üzere altı ihtiyaç saptama türü tanımlanmıştır; her biri

sporcunun eksiğini farklı bir açıdan ortaya koyar. Bu ihtiyaçları saptamak için kullanılan başlıca

yöntemler ise fiziksel ve becer testleri, gözlem, görüşme, belge tarama, yaşamsal olay çözümlemesi

ve anketlerdir. Testler fiziksel uygunluğu ve spora özgü beceriyi ölçerken, gözlem antrenörün spor

ortamında en sık başvurduğu yoldur; görüşme yapılandırılmış, yarı yapılandırılmış veya

yapılandırılmamış biçimde derinlemesine bilgi toplar, anketler ise büyük gruplardan hızlı veri

toplamaya imkân verir. Bu yöntemlerin doğru seçilip güvenilir biçimde uygulanması, ölçme ve

değerlendirmenin antrenman kararlarına sağlam bir temel oluşturmasını sağlar.

Antrenörlükte ölçme ve değerlendirme, sporcunun mevcut durumunu doğru saptamayı ve bu

saptamaya göre antrenman kararları almayı amaçlar; bu süreç alan yazında altı farklı ihtiyaç saptama

türü üzerinden ele alınır. Ölçüte dayalı ihtiyaç türünde, sporcunun mevcut durumu önceden

belirlenmiş bir norm veya standartla karşılaştırılır; örneğin bir sporcunun uluslararası federasyonun

belirlediği bir dereceye ne kadar uzak olduğu, yarışma sonuçları veya testlerle ölçülerek antrenman

içeriğine yön verir. Karşılaştırmalı ihtiyaç türünde sporcunun veya takımın özellikleri benzer hedeflere,

yaş grubuna ve sıklete sahip başka bir sporcu veya takımla karşılaştırılır. Duyumsanan ihtiyaç türünde

sporcuya doğrudan neye ihtiyaç duyduğu sorulur; bu yaklaşım antrenmanı sporcu merkezli kılsa da

sporcuların isteklerinin çok çeşitlenmesi nedeniyle dikkatli değerlendirilmelidir. Açıklanmış ihtiyaç türü,

sporcunun belirli bir konuda antrenman talep etmesiyle ortaya çıkar ve bu talebin arkasındaki güçlü

istek antrenman motivasyonunu artırır. Yordanmış ihtiyaç türünde eldeki verilerden yola çıkılarak

sporcunun uzun vadeli gelişiminde ortaya çıkabilecek ihtiyaçlar önceden kestirilir. Yaşamsal olay türü

ihtiyaçlar ise ender görülen ama sonuçları yıkıcı olabilecek durumlara, örneğin ciddi spor sakatlıklarına

karşı alınması gereken önlemlere işaret eder.

Bu altı ihtiyaç türünü saptamak için antrenörlerin başvurabileceği çeşitli yöntemler vardır. Spor

alanında en yoğun kullanılan yöntem fiziksel ve spora özgü beceri testleridir; bu testler bireylerin bilgi,

tutum ve becerilerini sınamak için kullanılır ve aerobik kapasite, kuvvet, sürat, esneklik gibi fiziksel

uygunluk bileşenlerini kapsar. Bir testin ihtiyaç saptama amacına uygun olması için testin geçerliği ve

güvenirliği, ekipmanın uygunluğu, testi uygulayan kişinin yetkinliği ve sporcunun test anındaki

yorgunluk durumu gibi etkenlerin dikkatle gözetilmesi gerekir; bilgi ve tutum testleri ise fiziksel

testlere göre daha az kullanılır. Gözlem, antrenörlerin spor ortamında en sık başvurduğu yöntemdir ve

olayların gerçek koşullarda doğrudan izlenerek bilgi toplanmasına dayanır; gözlemin sistemli olması

ve yazılı veya görsel biçimde kayıt altına alınması, elde edilen bilginin daha iyi işlenmesini sağlar.
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Görüşme yönteminde ilgili kişilerden yüz yüze bilgi alınır ve üç görüşme tekniği kullanılabilir:

yapılandırılmış görüşmede bütün sorular önceden hazırlanır ve sırasıyla sorulur, yarı yapılandırılmış

görüşmede önceden hazırlanmış sorulara ek sorular eklenebilir, yapılandırılmamış görüşmede ise

kişiye konu hakkında serbestçe konuşması istenir.

Belge tarama yönteminde bilimsel araştırma raporları, makaleler, teknik ve sağlık raporları, sporcu ve

antrenör günlükleri gibi yazılı kaynaklar incelenir; düzenli tutulan antrenman günlükleri bu yöntemin en

değerli kaynaklarından biridir. Yaşamsal olay çözümlemesi, sonuçları çok önemli ve tekrarlanması

istenmeyen olayların, örneğin ciddi spor sakatlıklarının, detaylı biçimde incelenmesine dayanır ve

ender kullanılsa da değerli bilgiler sağlar. Anketler ise yapılandırılmış sorularla büyük gruplardan veri

toplamaya imkân tanır; sporcular, antrenörler, yöneticiler ve veliler gibi farklı paydaşlardan bilgi almak

için etkilidir, ancak küçük gruplarda güvenilirlik ve geçerlik sorunları ortaya çıkabilir. Son yıllarda

sporcuların gelişim algılarını çeşitli boyutlarda ölçen, Türkçeye uyarlanmış anket ve envanterlerin

ihtiyaç saptama amacıyla kullanımı artmıştır; bu tür ölçeklerde verinin kimden ve nasıl toplandığının

sonuçları etkileyebileceği, sporcunun cevaplarına antrenörünün kendi verisini görme kaygısının

yansıyabileceği unutulmamalıdır. Antrenör, bu altı ihtiyaç türünü ve yöntemi duruma göre bir arada

kullanarak, sporcusunun gerçek durumuna dayanan, güvenilir bir ölçme ve değerlendirme temeli

kurar.
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İçindekiler3. SPORDA ÖĞRENME VE ÖĞRETME IV

3.10 · Antrenörlükte İletişim

Antrenör-Sporcu Bağını Kuran İletişim: COMPASS
Modeli

KISACA

Antrenör-sporcu ilişkisinin kalitesi, sporcunun yetkinlik, öz güven, bağ ve karakter gelişiminde

antrenörlüğün en belirleyici araçlarından biridir. Jowett'e göre nitelikli bir antrenör-sporcu ilişkisi

yakınlık, bağlılık, tamamlayıcılık ve karşılıklı uyum düzeyine bağlıdır; bu nitelikler karşılıklı güven ve saygı

deneyimlenmeden ortaya çıkmaz. Bu ilişkiyi zaman içinde geliştirip sürdürmek için önerilen COMPASS

modeli yedi somut iletişim stratejisi sunar: anlaşmazlıkları yapıcı biçimde yönetme, açık olma,

motivasyonel stratejiler kullanma, olumlu olma, tavsiye verme, destek olma ve sporla sınırlı kalmayan

bir sosyal ağ kurma. Karakter gelişiminin de birincil belirleyicisinin sporcunun takım arkadaşları,

antrenörü ve çevresiyle kurduğu kişilerarası iletişim olduğu vurgulanır. Antrenörlükte iletişim, bu

yüzden yalnızca teknik bilgi aktarmaktan ibaret değil, sürekli bakım isteyen bir ilişki kurma becerisidir.

Antrenörlük alan yazınında en çok araştırılan konulardan biri antrenör ile sporcu arasındaki etkileşimin

sporcu performansına ve gelişimine olan etkisidir. Sporcunun spordaki yetkinlik düzeyi antrenörlüğün

en belirgin kazanımlarından biri olsa da, spor aynı zamanda sporcunun öz güvenini, diğerleriyle

kurduğu bağı ve karakterini geliştirmede güçlü bir araçtır; antrenörler, sporcularıyla kurdukları

etkileşim yoluyla bu psikolojik gelişimi doğrudan etkiler. Jowett, nitelikli bir antrenör-sporcu ilişkisinin

yakınlık, bağlılık, tamamlayıcılık ve karşılıklı uyum düzeyine bağlı olduğunu belirtir. Antrenör ve

sporcunun birbirine bağlı olması, bu ikilinin yüksek düzeyde güven ve saygı deneyimlemesini,

gelecekte de birbirine bağlı kalmak istemesini ve birbirine karşı duyarlı, arkadaşça ve geçimli tavırlar

sergilemesini gerektirir; karşılıklı saygı ve güven eksikse, zamanla ilişkinin sürdürülmesi de zorlaşır.

Antrenör ve sporcuların üst düzey performans gelişimine yol açacak etkili bir ilişki kurabilmesi için spor

türü, yarışmacılık düzeyi, ilişkinin süresi, yaş, kişilik, cinsiyet ve antrenörün eğitim ile deneyimi gibi

etkenlerin farkında olmaları gerekir.

Etkili bir antrenör-sporcu ilişkisi kurulmuş olsa bile bu ilişkinin uzun süre kendiliğinden devam etmesi

garanti değildir; ilişkiyi korumak ve geliştirmek için kullanılabilecek bir süreklilik sağlama modeli olarak

alan yazında COMPASS modeli önerilmiştir. Bu model, antrenör-sporcu bağını geliştirme ve sürdürme

amaçlı yedi strateji içerir. Anlaşmazlıkları yönetme, karşılanmamış beklentilere karşı proaktif ve reaktif

tepkileri düzenleyerek anlaşmazlık durumlarında dayanışma ve iş birliği kurmayı ifade eder. Açık olma,

kişisel duyguların ve düşüncelerin tamamen açığa vurularak tartışılmasıdır. Motivasyonel stratejiler,

partnerle çalışma isteğini göstermeyi ve beceri, zevk, gayret gibi yönlerle partneri motive etmeyi

içerir. Olumlu olma, kişinin kendi davranışını partnerinin tercihlerine uygun biçimde ayarlaması ve spor

dışındaki olayları da olumlu biçimde ele almasıdır. Tavsiye, karşılaşılan problemler hakkında fikir

vermeyi ve olumlu, açık geri bildirim almayı; destek olma, adanmışlığı göstermeyi ve hem spora özgü

hem kişisel destek sağlamayı ifade eder. Sosyal ağ ise antrenör veya sporcuyla spor dışında da zaman

geçirmeyi, takım içinde spor dışı zaman paylaşmayı kapsar. COMPASS modeli, antrenör ve sporcuların
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birbirini yalnızca spor içinde değil spor dışında da beraber çalışmaya motive etmesini önerir; çünkü

antrenör-sporcu ilişkisi durağan değildir, düşünceler, hisler ve davranışlar sürekli değişip etkileşir ve

ilişkinin bozulmaması için sürekli gözden geçirilmesi gerekir.

Antrenörlükte iletişimin bir başka boyutu karakter gelişimiyle ilgilidir. Spora katılım veya fiziksel

performanstaki artış kendiliğinden sporcunun karakterini geliştirmez; sporcunun karakter gelişimini

birincil olarak etkileyen unsur takım arkadaşları, antrenörler, izleyiciler ve hayranlarla kurulan kişilerarası

iletişimdir. Spora katılan herkes hangi değerleri ve etik normları hayata geçireceğine bilinçli ya da

bilinçsiz olarak kendisi karar verir ve bu süreçte antrenörün liderlik rolü belirleyicidir; antrenörler

sporcularını adil olmaya zorlayamaz, ancak kurdukları iletişim ve sergiledikleri örnek davranışla bu

yönde bir zemin hazırlayabilirler. Bütün bunlar bir araya geldiğinde antrenörlükte iletişimin, teknik bir

bilgi aktarım kanalı olmanın ötesinde, güven, açıklık, destek ve karşılıklı bağlılık üzerine kurulu, sürekli

bakım gerektiren bir ilişki yönetimi becerisi olduğu görülür.
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İçindekiler4. SPORDA PSİKOSOSYAL ALANLAR IV

4.1 · Spor Psikolojisine Giriş

Spor Psikolojisine Giriş: Başarının Fiziksel, Psikolojik ve
Sosyal Ayakları

KISACA

Bir sporcunun başarısı yalnızca kas gücüne ya da teknik beceriye bağlı değildir; fiziksel, psikolojik ve

sosyal unsurlardan oluşan üç ayaklı bir yapı üzerinde yükselir ve bu ayaklardan biri zayıfladığında bütün

yapı sarsılır. Dördüncü kademe antrenörlük eğitiminin psikososyal alanlar modülü, tam da bu nedenle

sporcuyu yalnızca fiziksel performansıyla değil, karakteriyle, zihinsel hazırlığıyla ve içinde bulunduğu

ilişkilerle birlikte ele alır. Sporun bireyin karakter gelişimine olumlu katkısı bilinir; düşen rakibe yardım

etmek, kötü giden bir müsabakadan sonra takım arkadaşını desteklemek, adaletli davranmak bu

katkının somut örnekleridir. Ancak profesyonelleşme ve rekabetin artması, hileye başvurma,

korkutma ve yalan söyleme gibi sportmenlik dışı eğilimleri de beraberinde getirebilir. Sporcular ve

antrenörler artık zihinsel hazırlığın fiziksel hazırlık kadar belirleyici olduğunu fark ettikleri için antrenman

programlarına psikolojik beceri çalışmalarını da dahil etmektedir. Katılımın yaygınlaşmasıyla birlikte

artan sakatlık oranları da bu alanın önemli bir başka boyutunu oluşturur.

Antrenörlük eğitiminin önceki kademelerinde ele alınan konuların üzerine inşa edilen bu modül,

sporcuyu tek boyutlu bir performans makinesi olarak değil, ahlaki yargıları olan, zihinsel süreçlerden

etkilenen ve bir sosyal çevre içinde var olan bir birey olarak görmeyi öğretir. Bu bakış açısının çıkış

noktası basit ama etkilidir: başarı fiziksel, psikolojik ve sosyal bir sacayağı üzerine kuruludur ve bu

ayaklardan herhangi birinde yaşanan aksaklık bütün yapıyı sekteye uğratır. Bir sporcu ne kadar güçlü

ve teknik olarak yetkin olursa olsun, kaygısını yönetemiyorsa, kendine güvenmiyorsa ya da çevresiyle

sağlıklı bir ilişki kuramıyorsa, fiziksel kapasitesinin tamamını sahaya yansıtamaz.

Sporun bireyin karakter gelişimi üzerindeki etkisi bu alanın ilk ilgi noktasıdır. Yaralanan bir rakibe yardım

etmek, kötü geçen bir müsabakadan sonra takım arkadaşını desteklemek, takım arkadaşlarıyla iş

birliği yapmak, adaletli ve sportmence davranmak, spor ortamında sıkça gözlemlenen olumlu

davranışlardır ve bunlar tesadüfen ortaya çıkmaz; sporun kişilerarası, kültürel ve sembolik boyutları

böyle bir davranış platformu oluşturur. Ama aynı ortam, sporun profesyonelleşmesiyle birlikte gelen

maddi beklenti ve ne olursa olsun kazanma anlayışının baskısı altında tam tersi yönde de işleyebilir;

sporcuları hileye, rakibi korkutmaya, yalan söylemeye yönlendirebilir. Bu gerilim, sporda ahlaki

gelişimin neden ayrı bir inceleme konusu olduğunu açıklar.

İkinci ilgi noktası, sporcunun zihinsel hazırlığıdır. Rekabetin yoğunlaşması ve kazanma ile kaybetme

arasındaki farkın giderek daralması, sporcular üzerinde ciddi bir baskı yaratmaktadır; kendine güven,

güdülenme, kaygı ve dikkat gibi psikolojik durumların performansı doğrudan etkilediği artık iyi

bilinmektedir. Bu farkındalık, antrenman programlarının içine imgeleme, hedef belirleme, içsel

konuşma ve gevşeme teknikleri gibi sistemli psikolojik beceri çalışmalarının girmesine yol açmıştır. Bu

beceriler doğuştan gelen özellikler değildir; tıpkı bir teknik beceri gibi zaman ayrılıp tutarlı biçimde

çalışıldığında öğrenilir ve geliştirilir.
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Üçüncü ilgi noktası ise sporun bugün ulaştığı katılım genişliğiyle birlikte artan sakatlık sıklığıdır. Spor

artık yalnızca profesyonel bir uğraş değil, geniş kitlelerin sağlıklı bir yaşam için tercih ettiği bir etkinliktir;

katılımın bu şekilde yaygınlaşması, sakatlanma vakalarının da orantılı biçimde artmasına yol

açmaktadır. Bir sporcunun sakatlanmadan önce taşıdığı psikolojik özellikler ile sakatlık sonrasında

geçirdiği süreçler, salt fiziksel bir mesele değil, aynı zamanda psikolojik bir mesele olarak ele alınmayı

gerektirir.

Bu üç ilgi alanı bir araya geldiğinde ortaya çıkan tablo şudur: antrenör, sporcusunun yalnızca kaslarını

ve tekniğini değil, ahlaki yargılarını, zihinsel dayanıklılığını ve bir sakatlık ya da kriz anında nasıl tepki

vereceğini de tanımak zorundadır. Bu modülün ilerleyen bölümleri, sırasıyla ahlaki gelişim ve etik

ilkeler, psikolojik beceri antrenmanları ve sakatlık öncesi-sonrası psikolojik süreçler başlıkları altında

bu üç alanı ayrıntılandırır; burada yapılan ise bu üç alanın neden birbirinden ayrı düşünülemeyeceğini

ortaya koymaktır.

ANTRENÖRLÜK 4. KADEME  DERS NOTLARI

/benzersor SINAVA HAZIRLIK VE EĞİTİM AMAÇLIDIR 57/85

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


İçindekiler4. SPORDA PSİKOSOSYAL ALANLAR IV

4.2 · Egzersiz Psikolojisi

Egzersiz Psikolojisi: Spor Sakatlığının Öncesinde ve
Sonrasında Zihin

KISACA

Spor sakatlığı yalnızca kemik, kas ya da eklemde yaşanan fiziksel bir travma değildir; sporcunun

zihninde de bir süreç başlatır ve bu süreç hem sakatlığın oluşmasında hem de iyileşmesinde belirleyici

bir rol oynar. Kişisel etkenler (fiziksel eksiklik, yorgunluk, yaş, cinsiyet) ile çevresel etkenler (kötü

teknik, yetersiz antrenman, zemin ve malzeme koşulları) sakatlanma riskini birlikte şekillendirir; ancak

kişilik, dikkat ve geçmiş yaşam deneyimleri gibi psikolojik ve psikososyal etmenler de en az fiziksel

etmenler kadar önemlidir. Sakatlık gerçekleşince sporcu; kişiliğinin ve benlik saygısının

biçimlendirdiği bir yas sürecinden geçer ve bu süreç inkardan kızgınlığa, pazarlıktan depresyona,

oradan da kabullenme ve yeniden düzenlemeye uzanan beş basamakta ilerler. Bu sürecin sağlıklı

yürütülmesi, sporcunun sahaya yalnızca fiziksel değil, psikolojik olarak da hazır dönmesini belirler.

Egzersiz ve spor ortamında psikolojinin en somut biçimde devreye girdiği alanlardan biri, sporcunun

sakatlanma öncesindeki ve sonrasındaki zihinsel süreçleridir. Sakatlık, sporcunun geçici ya da kalıcı

olarak egzersiz yapmasını ya da bir aktivitede bulunmasını kısıtlayan, bir kemik, kas veya eklem

problemi olarak tanımlanır; ancak bu tanımın arkasında salt bedensel olmayan, sporcunun geçmişiyle,

kişiliğiyle ve o an içinde bulunduğu ortamla iç içe geçmiş bir süreç yatar. Amerika'da spor, egzersiz ve

rekreasyon alanlarında her yıl yirmi beş milyondan fazla insanın sakatlandığı, bunların yaklaşık üç buçuk

milyonunun on dört yaş ve altındaki çocuklar olduğu tahmin edilmektedir; bu rakamlar, sakatlığın

istisnai değil düzenli bir spor sonucu olduğunu göstermektedir.

Sakatlığa yol açan etmenler iki başlık altında toplanabilir. Kişisel yani endojen etmenler; fiziksel

eksiklikler, yorgunluk ve aşırı yüklenme, anatomik sorunlar, riski kabullenme ve aşırı istek gibi psikolojik

eğilimler, tam iyileşmemiş eski yaralanmalar, yaşın getirdiği aşırı hırs ya da beden algısındaki yetersizlik

ve cinsiyete bağlı anatomik farklılıkları kapsar. Çevresel yani eksojen etmenler ise kötü ya da yetersiz

spor tekniği, yanlış antrenman, uygunsuz malzeme ve olumsuz zemin ya da hava koşulları gibi dışsal

koşullardır. Bu iki grup etmenin birlikte değerlendirilmesi gerekir, çünkü aynı fiziksel yüklenme,

psikolojik olarak kırılgan bir sporcuda çok daha kolay sakatlıkla sonuçlanabilir.

Sakatlanma anının kendisi bile psikolojik açıdan farklı biçimlerde yaşanır. Görünür bir yaralanmayı,

örneğin açık bir kırığı ya da bir tendonun koptuğu anda duyulan sesi, fiziksel olarak deneyimlemek,

olayın travmaya dönüşmesinin başlangıcı olabilir; kapalı, dışarıdan görünmeyen bir yaralanmanın

psikolojik yıkımı ise genellikle daha azdır. Araştırmalar spor sakatlıklarını üç başlıkta incelemektedir:

yüksek hızlı çarpışma ya da sürantrenman gibi fiziksel etmenler, kişilik ve dikkat gibi psikolojik

etmenler, geçmiş yaşam olayları ve stres gibi psikososyal etmenler. Bir sporcunun kendisine, rakibine

ve sakatlık ihtimaline karşı geliştirdiği problem çözme becerisi kadar, dikkatini bir noktada
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toplayabilme kapasitesi de sakatlığa yatkınlığı belirler; optimum düzeyin üzerindeki stres, sakatlık

riskini artıran bir etken olarak öne çıkar.

Sakatlık gerçekleştikten sonra devreye giren süreç, kişilik ve yas kavramları üzerinden anlaşılabilir.

Sporcunun benlik saygısı ne kadar sağlamsa, kaybettiği performans düzeyine, formuna ve takımdaki

yerine karşı yaşadığı yas süreci de o kadar sağlıklı ilerler. Bu yas süreci beş basamaktan oluşur:

sakatlığı kabullenmemekle başlayan inkar, ardından gelen kızgınlık, tedavi süresine dair pazarlık,

bekleme döneminin getirdiği depresyon ve son olarak kabullenme ile yeniden düzenleme. Bu son

basamak sporcunun en olumlu dönemidir; çünkü sporcu artık geçmiş hatalarını yeniden

değerlendirebilir, yeni hedefler belirleyebilir ve sahaya psikolojik olarak daha güçlü dönebilir. Sağlıklı

bir yas sürecinin merkezinde, sporcunun bu doğal tepkileri (öfke, üzüntü, kayıp hissi) bastırmadan

yaşamasına izin verilmesi yatar.

Rehabilitasyon sürecinin kendisi de biyolojik, psikolojik ve sosyal değişkenlerin karşılıklı etkileşimiyle

şekillenir; sakatlığın durumluk, sosyo-demografik, biyolojik, psikolojik ve sosyal-bağlamsal boyutları

bir arada ele alındığında, sporcunun tedavi sonrası benlik saygısı, öz güveni ve kaygı düzeyi arasında

anlamlı bir ilişki ortaya çıkmaktadır. Sahaya dönüş sırasında kaygı ve depresif duygulanımın yüksek, öz

yeterliğin düşük seyretmesi sıkça gözlenen bir örüntüdür; bu da rehabilitasyonun yalnızca fiziksel

değil, psikolojik bir eşlik gerektirdiğini göstermektedir.
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İçindekiler4. SPORDA PSİKOSOSYAL ALANLAR IV

4.3 · Sporda Motivasyon

Sporda Motivasyon: Hedef Belirleme, Performans
Profili ve İçsel Konuşma Üzerinden Güdülenmeyi
Yönetmek

KISACA

Güdülenme, psikolojik beceri antrenmanlarının ayrı bir başlığı değil, hedef belirleme, performans

profili ve içsel konuşma gibi somut tekniklerin içine dokunmuş bir bileşenidir. Sezon boyunca baskı,

sakatlık, beklenti ve antrenmanın getirdiği monotonluk gibi zorluklarla karşılaşan sporcuyu ayakta

tutan itici güç, doğru belirlenmiş hedeflerdir; bu hedefler özel, ölçülebilir, ulaşılabilir, uygun ve zamanlı

olacak biçimde kurulduğunda hem çabayı hem de bağlılığı artırır. Performans profili tekniği,

sporcunun kendi becerilerini puanlayarak güdülenme düzeyini ve öz güvenini yükseltmesine yardımcı

olur. İçsel konuşmanın güdüsel türü ise sporcunun kendine güven duygusunu ve olumlu duygu

durumunu besleyerek, öğretimsel türden farklı bir işlev üstlenir. Antrenörün görevi, sporcunun

kişiliğini ve mevcut güdülenme düzeyini dikkate alarak bu araçları birlikte kullanmaktır.

Bu modülde güdülenme, kendi başına bir kuram ya da teori seti olarak değil, sporcunun psikolojik

becerilerini geliştirmeye yönelik somut tekniklerin ortak paydası olarak ele alınmaktadır. Nitekim

psikolojik beceri antrenmanlarının kapsadığı alanlar sıralanırken gevşeme çalışmaları, uyarılmışlığın

düzenlenmesi, kendine güvenin geliştirilmesi ile birlikte güdülenme de bu listenin doğal bir parçası

olarak yer alır. Bu, motivasyonun sporcunun antrenman ve müsabaka sürecinin her aşamasına yayılmış

olduğunu, ayrı bir bölüm gibi değil, diğer tekniklerin işleyişine sinmiş bir unsur gibi ele alınması

gerektiğini gösterir.

Hedef belirleme, bu yayılmanın en açık göründüğü tekniktir. Bir sezon uzun bir maraton gibidir ve bu

maratonda antrenör ile sporcu; baskı, sakatlık, beklenti ve antrenmanların getirdiği monotonluk gibi

pek çok olumsuz durumla karşılaşır. Onları motive edip çabalarını artıran en önemli itici güç, kendi

belirledikleri doğru hedeflerdir; bu hedefler sayesinde sporcular antrenmanlarına odaklanabilir.

Hedefler nesnel (belirli bir yeterlik seviyesine ulaşmak, örneğin bir müsabaka derecesini iyileştirmek)

ya da öznel (iyi bir sporcu olmak, eğlenmek gibi ölçülemeyen amaçlar) olarak ikiye ayrılabilir; sonuç,

performans ve süreç hedefleri de kısa, orta ve uzun vadeli olarak birlikte kurgulanmalıdır. Hedeflerin

özel, ölçülebilir, ulaşılabilir, uygun ve zamanlı olması gerektiğini anlatan ilke seti, zamanla sporcunun

kişiliğinin ve güdülenmesinin de göz önünde bulundurulması, hedefe bağlılığın artırılması ve düzenli

geri bildirim verilmesi gibi ek unsurlarla genişletilmiştir. Antrenman hedeflerine ulaşıldıkça sporcunun

müsabaka hedefine yönelik hem güdülenme düzeyinin hem de çabasının arttığı özellikle

vurgulanmaktadır; bu da hedef belirlemenin motivasyon üzerindeki etkisinin tek seferlik değil,

kümülatif olduğunu gösterir.

Performans profili tekniği, güdülenmeyi görünür kılan bir başka araçtır. Sporcunun kendi becerilerini

bir ila on arasında puanlayarak değerlendirdiği bu teknik; gerçekçi hedef belirlemek, öz güveni,
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konsantrasyonu ve güdülenmeyi artırmak amacıyla kullanılır. Sporcu kendi zayıf ve güçlü yönlerini bu

profil üzerinden gördüğünde, hangi alanda daha fazla çalışması gerektiğini fark eder ve bu farkındalık,

kişisel gelişim için sporcuyu güdüleyen bir zemin oluşturur.

İçsel konuşma da güdülenmeyle doğrudan bağlantılı bir tekniktir ve iki türe ayrılır. Güdüsel içsel

konuşma, sporcunun kendine güvenini oluşturmayı (örneğin “yapabilirim” demek) ve olumlu duygu

durumları yaratmayı (örneğin “kendimi iyi hissediyorum” demek) hedefler; öğretimsel içsel konuşma

ise dikkati bir noktaya yönlendirmeyi ve tekniği doğru uygulamayı amaçlar. Sporcuların kötü

performans gösterdiklerinde kendilerine yönelttikleri olumsuz ifadeler, benlik algılarını ve güvenlerini

zedeleyebildiği için, antrenörün sporcuyu olumlu içsel konuşmaya yönlendirmesi önemli bir görevdir.

Bu üç tekniğin ortak noktası, güdülenmeyi soyut bir istek hâli olarak değil, antrenman programının

içine yerleştirilebilecek somut bir çalışma alanı olarak ele almasıdır. Kaynak metin, motivasyonu ayrı bir

kuram başlığı altında incelemek yerine, doğrudan uygulanabilir bu üç teknik üzerinden anlatmayı tercih

etmiştir; bu nedenle burada aktarılanlar da bilinçli olarak bu sınırlar içinde tutulmuştur.
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İçindekiler4. SPORDA PSİKOSOSYAL ALANLAR IV

4.4 · Sporda Etik ve Fair Play

Sporda Etik ve Fair Play: Etik Dışı Davranışı Tanımak,

Ahlaki Gelişimi Anlamak, Doğru Karar Vermek

KISACA

Sporda etik, antrenörün sporcusuna, hakeme ve yöneticiye karşı davranışlarını yönlendiren bir pusula

gibi çalışır; doğru yönü gösterir ama kimseyi zorlamaz, birey kendi özgür iradesiyle bu davranışı seçer.

Şiddet, mobbing, doping, şike ve cinsel taciz gibi etik dışı davranış türlerini tanımak, bunların toplum

çıkarına hizmet ettiği yönündeki kendini kandırmacı gerekçelerin farkına varmak, etik karar verme

sürecinin ilk adımıdır. Ahlaki gelişim kuramları, sporcunun kurallara neden uyduğunu farklı düzeylerde

açıklar: kimi zaman yaptırım korkusuyla, kimi zaman toplumsal onay beklentisiyle, kimi zaman da

bireyin kendi seçtiği etik ilkelerle. Fair play, bu ilkelerin rekabet anındaki en somut görünümüdür;

takım arkadaşına destek olmak ve rakiple el sıkışmak kadar, yazılı olmayan kurallara sadık kalmak da

bu kavramın parçasıdır.

Etik, eski Yunancadan gelen ve “ahlaki, ahlakla ilgili” anlamına gelen bir sözcüktür; insan tutum ve

davranışlarının doğru ya da yanlış yönden değerlendirilmesidir. Antrenörlük mesleğinde etik, yalnızca

soyut bir ilke değil, sporcunun karakter gelişimini doğrudan etkileyen bir uygulama alanıdır; çünkü

antrenörler, sporculara teknik ve taktik bilgi aktaran kişiler olmanın ötesinde, onların bilişsel, fiziksel ve

duyuşsal gelişiminde en yakından gözlemlendikleri rol modellerdir. On yaşında spora başlayan bir

çocuğun ilk antrenöründen nasıl etkilendiği düşünüldüğünde, etik ilkelerden yoksun bir antrenörün

sporcusuna vereceği zarar daha iyi anlaşılır.

Sporda yaşanan etik dışı davranışlar beş başlık altında toplanabilir. Şiddet, başkalarına zarar vermek

amacıyla kullanılan fiziksel güç ya da kuvvetin adaletsiz biçimde kullanılmasıdır. Mobbing, bir kişiye

yönelik sistematik, sürekli ve çoklu biçimde sergilenen düşmanca iletişimdir; tesadüfi ya da tek

seferlik bir olumsuzluk mobbing sayılmaz, sistematik ve tekrarlayıcı olması gerekir. Doping, sağlıklı

kişilerin performanslarını yapay yollarla artırmak amacıyla vücutlarına yabancı madde almasıdır ve adil

rekabeti kirletmenin yanı sıra ciddi sağlık sorunlarına yol açar. Şike, kulüplerin ya da sporcuların maddi

veya manevi çıkar karşılığında bir müsabakanın sonucunu önceden belirlemesidir. Taciz ise, özellikle

kadın sporcular ve antrenörler arasında daha sık görülen, güvenli bir spor ortamı hakkını doğrudan

tehdit eden bir davranış biçimidir.

Bu davranışların hiçbiri boşlukta ortaya çıkmaz; bireyler etik dışı davranışlarını çeşitli gerekçelerle

kendilerine meşru gösterirler: işlerin çabuklaşması için kuralları atlamak, “benim bir çıkarım yok,

sadece yardım ediyorum” demek ya da “nasıl olsa kimse fark etmeyecek” diye düşünmek bu

gerekçelerden birkaçıdır. Bu tuzağa düşmemek için bir karar öncesinde sorulması gereken sorular

vardır: bu doğru mu, bu adil mi, zarar görecek biri varsa bu kişi zararı hak ediyor mu, bu kararı ailenle

paylaşabilir misin. Etik eğitiminin amacı da tam olarak budur: bireyleri, ahlak üzerinde kendi kendine

yargılama yapabilecek düzeye getirmek. Bu süreç etik farkındalıkla başlar, etik yargılamayla devam
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eder, etik açıdan doğru olanı yapmaya yönelten güdülenmeyle ilerler ve yaşam boyu sürecek bir etik

karakterin oluşmasıyla tamamlanır.

Etik karar verme süreci de kendi içinde aşamalıdır: problemi tarafsızca tanımlamak, kısa ve uzun vadeli

amaçları belirlemek, durumu mesleki etik ilkelere göre incelemek, çözüm alternatifleri üretmek,

bunlardan uygun olanı seçmek ve son olarak uygulamayı gözden geçirmek. Bu süreç boyunca

antrenörün sporcuya, hakeme ve yöneticiye karşı taşıdığı sorumluluklar birbirinden farklı ama tutarlıdır:

sporculara karşı din, dil, cinsiyet ve yaş ayrımı yapmamak, yarışma kurallarına olduğu kadar yazılı

olmayan kurallara, yani fair play’e sadık kalmak, sporcuyla cinsel ya da duygusal bir ilişkiye girmemek;

hakemlere karşı gerginlik anlarında soğukkanlı kalmak ve fair play kavramına değer vermek;

yöneticilere karşı ise profesyonel ve dürüst bir tutum sergilemek.

Bu ilkelerin arkasında, ahlaki gelişimi açıklayan kuramlar yatar. Piaget’ye göre çocuklar önce

yetişkinlerin belirlediği kurallara yaptırım korkusuyla uyduğu heteronom bir ahlak evresinden, kendi

doğru-yanlış yargısını kurduğu otonom bir evreye geçer. Kohlberg ahlaki gelişimi üç düzeyde ele alır:

gelenek öncesi düzeyde birey kuralı gücün cezasından çekindiği için, geleneksel düzeyde toplumsal

onay ve düzenin sürdürülmesi için, gelenek ötesi düzeyde ise kendi seçtiği etik ilkeler doğrultusunda

izler; bir sporcunun performans arttırıcı madde kullanmamasının nedeni kurallardan çekinmek değil

kendi etik değerleriyse, bu gelenek ötesi düzeye örnektir. Rest’in dört bileşenli modeli ise ahlaki bir

eylemin; durumu doğru yorumlamayı sağlayan ahlaki hassasiyet, hangi eylemin doğru olduğuna karar

verme yetisi olan ahlaki yargı, sonuçlara karşı sorumluluk almayı içeren ahlaki güdülenme ve bu

görevde ısrar etme cesareti olan ahlaki karakterden oluştuğunu ortaya koyar.

Fair play, tüm bu çerçevenin rekabet anındaki karşılığıdır: takım arkadaşına sözel destek vermek,

müsabaka sonunda rakiple el sıkışmak gibi davranışlar fair play’in olumlu yüzünü oluştururken, hile

yapmak, kuralları çiğnemek ya da sakatlık numarası yapmak bu kavramın tam karşısında yer alır.

Doping da benzer biçimde ahlaki bir sorun olarak değerlendirilir; çünkü haksız kazanç elde etmek

isteyen sporcu, bu davranışıyla hem kendisine hem rakibine karşı ahlaki olmayan bir tutum sergilemiş

olur.
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İçindekiler4. SPORDA PSİKOSOSYAL ALANLAR IV

4.5 · Spor Sosyolojisi ve Spor-Toplum İlişkisi

Sporun Toplumsal Yüzü: Kültürler Arası Bir Araç ve Ticari
Bir Alan Olarak Spor

KISACA

Spor, çok boyutlu ve toplumsal yapılı bir olgudur; insanın varlık yapısının vazgeçilmez bir unsuru

olmasının yanında, ülkeler arasındaki ilişkileri de şekillendiren bir araç niteliği taşır. En büyük

uluslararası spor organizasyonu olan Olimpiyat Oyunları, farklı kültürlerden insanların ortak değerler

etrafında bir araya gelebileceğini gösteren güçlü bir örnektir; sporun zamanla uluslararası dostluk,

bilim ve teknolojiyle birlikte çağdaş bir anlam kazanması da bu toplumsal işlevin bir uzantısıdır. Ancak

aynı süreç, sporun ekonomik ve siyasi çıkarlar için bir araca dönüşmesini ve ahlaki değerlerin yerini

maddi değerlerin almasını da beraberinde getirmiştir. Sporcu da bu çerçevede yalnızca bireysel bir

performans göstericisi değil, çevresindeki toplumsal etkenlerden etkilenen sosyolojik bir varlık

olarak değerlendirilir.

Spor, tek başına fiziksel bir etkinlik olarak değerlendirilemeyecek kadar çok boyutlu ve toplumsal

yapılı bir olgudur; insanın varlık yapısının vazgeçilmez bir unsuru olarak kabul edilir. Toplumlar tarihsel

olarak insanın yalnızca fiziksel değil, zihinsel, duygusal ve sosyal gelişimini de destekleyen bir araç

olarak spora önem vermiştir; bu nedenle spor eğitimi, hareket faktörünün neredeyse her çeşidini

kapsayan ve genel eğitimin bir parçası sayılan bir uygulama olarak görülür.

Zaman içinde ülkeler arasında gelişen uluslararası dostluk ilişkisi ile bilimsel ve teknolojik yeniliklerin bir

araya gelmesi, spora çağdaş bir anlam kazandırmış; spor, ülkelerin kültürel ilişkilerini güçlendiren,

aralarındaki sorunları gideren ve onları birbirine yaklaştıran bir araç niteliği kazanmıştır. En büyük spor

organizasyonu olan Olimpiyat Oyunları, sporun kültürler arası anlayış ve iş birliğinde bir araç olduğunu

gösteren güçlü bir kanıt olarak sunulur; farklı kültürlerden insanların açıkça anlaşılmış ve özgürce ifade

edilmiş evrensel değerler üzerinde birlikte yaşama yolları bulabileceğinin de bir göstergesi sayılır.

Ancak bu toplumsal işlevin yanında, sporun son dönemde gerçek amacından saptırılarak birtakım

çıkarlar için bir araç hâline gelmesi ve ahlak değerlerinin yerini maddi değerlerin alması da sosyolojik

açıdan dikkat çeken bir gerilim olarak öne çıkar. Bu sorunun yalnızca ekonomik ya da yalnızca siyasi

nedenlerle açıklanamayacağı, çünkü sporun toplumla kurduğu ilişkinin çok daha karmaşık olduğu

vurgulanır; örneğin sporun ticarileşmesiyle birlikte sporcuların elde edeceği maddi kazançların

artması, kazanma hırsıyla birleştiğinde performans arttırıcı yöntemlere başvurmayı teşvik eden bir

toplumsal iklim yaratabilmektedir.

Sporcunun kendisi de bu toplumsal çerçevenin dışında düşünülemez. Sakatlık öncesi ve sonrası

psikolojik süreçler ele alınırken bile sporcunun yalnızca içsel değil, dışsal etmenlerden de etkilenen

sosyolojik bir varlık olduğunun altı çizilir; örneğin bir sporcunun dayanıklı ve çalışkan görünmek adına

kapasitesinin üzerinde performans göstermeye zorlanması, onu çevreleyen toplumsal beklentilerin

bireysel davranışa nasıl yansıdığının bir örneğidir. Bu açıdan bakıldığında spor-toplum ilişkisi, yalnızca
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büyük ölçekli uluslararası ilişkilerle sınırlı değildir; sporcunun günlük antrenman ortamında hissettiği

beklenti ve baskılara kadar iner.
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İçindekiler4. SPORDA PSİKOSOSYAL ALANLAR IV

4.6 · Toplumsal Cinsiyet ve Sporda Eşitlik

Toplumsal Cinsiyet ve Sporda Eşitlik: Ayrımcılık
Yapmama İlkesinden Risk Farklılıklarına

KISACA

Antrenörlük mesleğinin etik ilkeleri arasında, sporculara karşı din, dil, cinsiyet ve yaş temelinde

herhangi bir ayrım yapmama yükümlülüğü açıkça yer alır; bu ilke, cinsiyete dayalı eşitliğin antrenörlük

uygulamasında soyut bir değer değil, somut bir davranış kuralı olarak konumlandırıldığını gösterir.

Bununla birlikte cinsiyet, sporda bazı riskleri de farklı biçimde dağıtır: kadın sporcuların anatomik

özellikleri nedeniyle erkek sporculara göre yaklaşık iki kat daha sık yaralandığı bilinmektedir, cinsel

taciz ve istismar mağduriyeti de özellikle kadın sporcular ve antrenörler arasında daha sık

yaşanmaktadır. Bu iki gerçek bir arada okunduğunda, sporda eşitliğin yalnızca fırsat eşitliği değil,

farklı risklere karşı eşit düzeyde koruma sağlamayı da gerektirdiği ortaya çıkar.

Antrenörün sporculara karşı davranışlarında uyması gereken etik ilkeler arasında, insan haklarına saygılı

olmak ve din, dil, cinsiyet, yaş ve benzeri temellerde ayrım yapmamak açıkça sayılır. Bu ilke, cinsiyet

eşitliğinin antrenörlük mesleğinde soyut bir söylem değil, günlük uygulamanın parçası olan somut bir

yükümlülük olarak tanımlandığını gösterir; bir antrenörün takım içinde uyumu korurken tarafsız

davranması ve sporcular arasında ayrımcılık yapmaması gerektiği de aynı ilkeler dizisinin devamıdır.

Bu eşitlik ilkesinin yanında, cinsiyetin sporda bazı riskleri farklı biçimde dağıttığı da bilinmektedir. Spor

sakatlıklarına yol açan kişisel etmenler sıralanırken, kadın sporcuların anatomik özellikleri nedeniyle

erkek sporculara kıyasla yaklaşık iki kat daha sık yaralandığı belirtilir; bu, cinsiyetin salt toplumsal değil,

aynı zamanda fiziksel bir risk farkı da yarattığını gösteren somut bir bulgudur. Benzer bir örüntü, sporda

yaşanan cinsel taciz ve istismar konusunda da karşımıza çıkar: Uluslararası Olimpiyat Komitesinin

Sağlık Komisyonuna göre, spor ortamında yaşanan cinsel taciz ve istismar konusu daha çok kadın

sporcular ve antrenörler arasında yaşanmakta, mağduriyet oranı elit sporcular arasında daha da

yükselmektedir.

Bu iki gözlem bir araya getirildiğinde, sporda eşitliğin antrenörlük pratiğinde iki ayrı ama birbirini

tamamlayan görevi işaret ettiği görülür. Birincisi, ayrımcılık yapmama ilkesinin sporcuya yönelik her

türlü değerlendirme, seçim ve takım içi ilişkide gözetilmesidir. İkincisi ise, cinsiyete bağlı olarak

farklılaşan somut risklerin, yani hem sakatlanma olasılığının hem de taciz ve istismara maruz kalma

olasılığının, antrenör tarafından bilinmesi ve bu bilgiye göre önlem alınmasıdır. Eşitlik burada yalnızca

herkese aynı davranmak değil, farklı risk altındaki sporcuya farklı düzeyde bir koruma dikkati

göstermek anlamına da gelir.
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İçindekiler4. SPORDA PSİKOSOSYAL ALANLAR IV

4.7 · Çocuk Koruma ve İstismarın Önlenmesi

Çocuk Koruma ve İstismarın Önlenmesi: Antrenörün
Güvenli Ortam Sorumluluğu

KISACA

Her sporcunun güvenli bir ortamda spor yapma hakkı vardır; ancak cinsel taciz ve istismar bu hakkı

tehdit eden en önemli unsurlardan biridir ve dünyanın her ülkesinde, her spor dalında ve her

performans düzeyinde görülebilir. On yaşında spora başlayan bir çocuğun ilk antrenörüyle kurduğu

bağ düşünüldüğünde, etik ilkelerden yoksun bir antrenörün verebileceği zararın büyüklüğü daha iyi

anlaşılır. Uluslararası Olimpiyat Komitesi, 2007 yılında yayımladığı bir bildiriyle ülkeleri; tacizi

engelleyecek politikalar geliştirmeye, önleyici eğitim programları kurmaya, eşitlikçi ve etik bir liderlik

anlayışını yaygınlaştırmaya ve ailelerle iş birliği yapmaya çağırmıştır. Antrenörlük mesleğinin etik ilkeleri

de bu sorumluluğu somutlaştırır: sporcuyla cinsel ya da duygusal bir ilişkiye girmemek, sporcunun bir

seks nesnesi olarak görülmesine izin vermemek, bu ilkelerin başında gelir.

Cinsel taciz ve istismar, günümüzde spor alanında karşılaşılan en önemli sorunlardan biridir.

Uluslararası Olimpiyat Komitesinin Sağlık Komisyonuna göre ülkeler, sporcularının sağlığını geliştirmek

ve korumakla yükümlüdür; her sporcunun güvenli bir ortamda spor yapmaya hakkı vardır, ancak bu

güvenli ortamı en çok tehdit eden unsurların başında cinsel taciz ve istismar gelmektedir. Bu tür

eylemlere dünyanın her ülkesinde, her spor dalında ve her performans düzeyinde rastlanabildiği

bilinmektedir; mağduriyet oranı özellikle elit sporcular arasında daha yüksektir ve başlıca failler

sporcunun çevresinde yer alan güç ve otorite sahibi kişiler ile yaşça daha büyük sporculardır.

Bir çocuğun spor yaşamına genellikle küçük yaşta, bazen on yaşında başladığı ve bu süreçte ilk

antrenörüyle kurduğu ilişkinin kişiliğinin şekillenmesinde belirleyici olduğu düşünüldüğünde,

antrenörün taşıdığı sorumluluğun ağırlığı daha net görülür. Antrenörler, sporcuların yalnızca teknik bilgi

aldığı kişiler değil, davranışlarıyla örnek aldıkları rol modellerdir; küçük yaşta kendilerine emanet edilen

çocuklar, kişilikleri şekillenirken antrenörlerini en yakından gözlemleyen bireylerdir. Bu nedenle

antrenörlük mesleğinin etik ilkeleri, çocuk ve genç sporcuları istismardan koruyacak açık kurallar içerir:

antrenör sporcusuyla cinsel bir ilişkiye girmemeli, daha önce cinsel ya da duygusal bir yakınlığı olduğu

sporculara antrenörlük yapmamalı ve sporcuların bir seks nesnesi olarak görülmesine hiçbir biçimde

izin vermemelidir.

Bu bilgiler ışığında Uluslararası Olimpiyat Komitesi, 8 Şubat 2007 tarihli bildirisiyle ülkeleri somut

adımlar atmaya çağırmıştır: cinsel taciz ve istismarı engelleyecek politikalar ve düzenlemeler

geliştirmek, bu düzenlemelerin uygulanış biçimini sürekli izlemek, mevcut düzenlemelerin tacizi

saptamaya ve engellemeye yeterli olup olmadığını takip etmek, önleyici eğitim ve öğretim

programları geliştirmek, eşitlikçi, saygılı ve etik bir liderlik anlayışını özendirip yaygınlaştırmak,

sporcuların aileleriyle iş birliği yapmak ve bu alanda bilimsel araştırmaları destekleyip özendirmek. Bu

maddelerin sıralanışı, çocuk korumanın tek bir önlemle değil, politika, denetim, eğitim, liderlik kültürü,
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aile iş birliği ve bilimsel takip gibi birbirini tamamlayan birden fazla katmanla sağlanabileceğini

göstermektedir.

Antrenörün bu katmanlardaki rolü merkezidir. Sporcularının kişisel ve ailevi sorunlarına yardımcı olmak,

onları tehlikelerden koruma sorumluluğunu üstlenmek, sporcularıyla ve aileleriyle takım içindeki hak ve

sorumluluklar konusunda açık iletişim kurmak, antrenörlük mesleğinin etik ilkeleri arasında ayrıca

sayılır. Bu ilkelerin bütünü, çocuk ve genç sporcunun güvenliğinin tek bir kuralla değil, antrenörün

günlük davranışlarının bütününde inşa edilen bir güven ilişkisiyle sağlanabileceğini ortaya koymaktadır.
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İçindekiler4. SPORDA PSİKOSOSYAL ALANLAR IV

4.8 · Çocuk ve Genç Sporcularda Antrenörlük

Çocuk ve Genç Sporcularda Antrenörlük: Kimlik İnşası
ve Sakatlığa Yatkınlık Açısından Yaşın Etkisi

KISACA

Dördüncü kademe antrenörler tüm yaş kategorilerinde görev yapabilecekleri için, çocuk ve genç

sporcuların gelişim özelliklerini bilmeleri beklenir. Kişilik, doğumdan itibaren yaklaşık beş yıl süren bir

ruhsal doğum sürecinde, bakım verenlerle kurulan ilişkiler üzerinden şekillenmeye başlar ve bu

dönemde yeterince desteklenmeyen çocuk, hayatın zorluklarıyla baş etmekte güçlük çekebilir.

Erikson’un psikososyal gelişim kuramına göre on iki ile on dokuz yaş arasındaki ergenlik dönemi,

kişiliğin onarım fırsatı bulduğu ikinci bir şans olarak tanımlanır ve genç sporcu bu dönemde “ben

kimim” sorusunun cevabını ararken kendini de keşfeder. Genç sporcuların aşırı hırslı olabilmeleri ve

beden algılarının henüz yeterince gelişmemiş olması, onları sakatlığa karşı da daha kırılgan kılan bir

etken olarak kaydedilmiştir.

Antrenörlük mesleki yeterlilik çerçevesine göre dördüncü kademe antrenörler, tüm yaş

kategorilerinde ve millî takımlarda görev yapabilecekleri için sahip olmaları gereken bilgi, beceri ve

yetkinlikler buna göre belirlenmiştir; bu da çocuk ve genç sporcularla çalışırken onların gelişim

özelliklerini tanımayı zorunlu kılar. Bir çocuğun spora genellikle küçük yaşta, örneğin on yaşında

başladığı ve ilk antrenörüyle kurduğu ilişkinin kişiliğinin şekillenmesinde belirleyici olduğu

düşünüldüğünde, bu tanımanın önemi daha da netleşir.

Kişiliğin oluşumu, doğumla başlayan biyolojik sürecin ardından yaklaşık beş yıl süren bir ruhsal doğum

sürecinde şekillenir. Birey bu dönemde bakım verenleriyle, yani ebeveyn, büyükanne-büyükbaba ya

da bakıcılarıyla kurduğu ilişkilerde edindiği deneyimlerle bir “kendilik” oluşturmaya başlar; bu

ihtiyaçların ne fazla ne az, yeterince karşılanması, çocuğun özerk bir kişiliğe sahip olmasını ve hayatın

gerçekliklerine uyum gösterebilmesini sağlar. Çocukluk döneminde bu desteği yeterince alamamış

ve problem çözme becerisi kazandırılmamış bireyler, kişiliğin inşa edildiği bu dönemlerde yaşadıkları

sorunlar nedeniyle dış dünyayla sağlıklı ilişkiler kurmakta zorlanabilir; sporcu olduklarında da

sakatlandıkları, antrenörü tarafından tercih edilmediği ya da olumlu performans gösteremediği

dönemlerde bu süreci sağlıklı atlatamayabilirler.

Bu beş yıllık zorlu sürecin ardından gelen ergenlik dönemi, kişilik için bir onarım fırsatı olarak

değerlendirilir. Erikson’un psikososyal gelişim kuramında on iki ile on dokuz yaş arasındaki bu dönem,

kimlik kazanımına karşı kimlik karmaşası olarak tanımlanır; genç, ömür boyu hayatının her alanına etki

edecek bu kritik virajda “ben kimim” sorusunun cevabını ararken, merak duygusu içinde deneme

yanılma yoluyla hem hayatı hem de kendini keşfeder. Çocukluk döneminde gereken desteği

alamamış bir kimlik yapılanması, ergenlik döneminde onarım için yeni bir sayfa açma imkânı bulur;

ailenin ve sosyal çevrenin bu süreçteki yardımıyla birey, başarılı ve başarısız yönleriyle kendini kabul
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edip kendine saygı duyabilir hâle gelir. Bu, sporcunun yaşamında karşılaşacağı zorluklarla, örneğin bir

sakatlık ya da performans düşüklüğü döneminde baş etmesi açısından belirleyici bir temel oluşturur.

Genç sporcularla çalışan bir antrenörün bilmesi gereken bir başka nokta, yaşın sakatlığa yatkınlıkla

olan ilişkisidir. Spor sakatlıklarının oluşumuna neden olan kişisel etmenler arasında yaş da sayılır; genç

sporcuların aşırı hırslı olabilmeleri ve beden algılarının henüz yeterince gelişmemiş olması, onları

sakatlığa karşı daha kırılgan kılan bir etken olarak kaydedilmiştir. Bu durum, genç sporcularla çalışırken

hem hedeflerin gerçekçi tutulmasının hem de sporcunun kendi bedenini doğru tanıyabilmesi için

zaman tanınmasının önemini gösterir. Antrenörün burada üstlendiği rol, yalnızca teknik gelişimi

hızlandırmak değil, kişiliği hâlâ şekillenmekte olan genç bir bireyin, yaşına uygun bir hızda ve güvenle

gelişmesine alan açmaktır.
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İçindekiler4. SPORDA PSİKOSOSYAL ALANLAR IV

4.9 · Spor Tarihi ve Olimpizm

Spor Tarihinden Bugüne Etik Değerler ve Olimpiyat
Oyunlarının Birleştirici Rolü

KISACA

Etik sözcüğü eski Yunancadan gelir ve ahlaka ilişkin olanı, doğru ile yanlışın geçmişten bugüne uzanan

ölçülerini ifade eder. Spor tarihinin oluşumundan bugüne kadar spor toplulukları, sporun kendisine ait

birtakım etik davranışlara sahip olduğuna ve bu davranışların taraftarlara kazandırılıp geliştirilmesinin

önemli bir sorumluluk olduğuna inanmıştır. En büyük spor organizasyonu olan Olimpiyat Oyunları, bu

tarihsel çizginin günümüzdeki en somut hâlidir; farklı kültürlerden insanları ortak evrensel değerler

etrafında bir araya getirerek sporun kültürler arası anlayış ve iş birliğinde bir araç olduğunu kanıtlar.

Ancak aynı tarihsel çizgide, sporun zaman zaman gerçek amacından saptırılıp ekonomik ve siyasi

çıkarlar için bir araca dönüştüğü de görülmüştür.

Etik sözcüğünün kökeni eski Yunancaya dayanır ve günümüzdeki anlamıyla “ahlaki, ahlakla ilgili” olanı

ifade eder; insan tutum ve davranışlarının doğru ya da yanlış yönden değerlendirilmesi, geçmişten

bugüne uzanan bu doğru-yanlış ölçüsünün anlatımıdır. Spor tarihinin oluşumundan bugüne kadar spor

toplulukları, sporun kendisine ait birtakım etik davranışlara sahip olduğuna ve bu davranışların sporun

taraftarlarına kazandırılmasının ve geliştirilmesinin önemli bir sorumluluk olduğuna inanmıştır; sporun

gerçek anlamıyla varlığını sürdürebilmesi için davranışların etik ilkelere uygunluğu, bu tarihsel çizgi

boyunca hep önemli sayılmıştır.

Bu tarihsel çizginin günümüzdeki en büyük ve en görünür hâli Olimpiyat Oyunları'dır. En büyük spor

organizasyonu olarak Olimpiyat Oyunları, sporun kültürler arası anlayış ve iş birliğinde bir araç

olduğunu ortaya koyan güçlü bir kanıt sayılır; uluslararası ortak yaşamın evrensel değerleri ve deneyimi

geliştirdiği, farklı kültürlerden insanların açıkça anlaşılmış ve özgürce ifade edilmiş değerler üzerinde

bir arada yaşama yolları bulabileceğinin doğrudan bir göstergesi olarak sunulur. Zamanla ülkeler

arasında gelişen uluslararası dostluk ilişkisiyle birlikte bilimsel ve teknolojik yenilikler de spora çağdaş

bir anlam kazandırmış, spor bu sayede ülkelerin kültürel ilişkilerini güçlendiren bir araç hâline gelmiştir.

Ancak bu aynı tarihsel süreç, sporun gerçek amacından saptırılarak birtakım çıkarlar için bir araca

dönüşmesi tehlikesini de içinde barındırır. Sporun ekonomik ve siyasi nedenlerle amacından

uzaklaşması, ahlak değerlerinin yerini maddi değerlerin almasıyla sonuçlanabilmektedir; bu gerilim,

Olimpiyat Oyunları’nın barış, sevgi ve centilmenlik gibi temel amaç değerlerinden uzaklaşarak ülkeler

için ekonomik ve siyasi bir araç değerine indirgenmesi biçiminde somutlaşabilmektedir. Bu iki uç, yani

birleştirici ve evrensel bir araç olma ile çıkar aracına dönüşme arasındaki gerilim, spor tarihinin bugüne

taşıdığı en temel sorularından birini oluşturur.
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İçindekiler5. SPOR YÖNETİMİ IV

5.1 · Yönetimin Temel Kavramları

Spor Yönetiminde Strateji, Misyon ve Örgütsel Yön

KISACA

Yönetimin temel kavramları, dördüncü kademe spor yönetiminde stratejik düşünme ile ele alınır.

Kaynak metin spor örgütlerinin değişen çevrede amaçlarına ulaşabilmesi için misyon, vizyon, amaç,

hedef, stratejik analiz ve stratejik planlama kavramlarını açıklar. Yönetim yalnızca günlük işleri

yürütmek değildir; örgütün neden var olduğunu, gelecekte nereye gitmek istediğini, hangi

kaynaklarla hangi hedeflere ulaşacağını ve çevresindeki fırsat-tehditleri nasıl değerlendireceğini

belirlemektir. Antrenör bu kavramları kulüp, takım veya kendi mesleki gelişimi için kullandığında

kararlarını daha bilinçli verir. Spor yönetimi böylece saha performansını destekleyen örgütsel bir akıl

hâline gelir.

Yönetimin temel kavramları, spor örgütlerinin ve antrenörlük süreçlerinin rastlantıya bırakılmadan

yönlendirilmesini sağlar. Dördüncü kademe spor yönetimi kaynağı bu başlığı özellikle stratejik

yönetim üzerinden ele alır. Spor artık yalnızca sahada yapılan etkinliklerden ibaret değildir; kulüpler,

federasyonlar, spor işletmeleri, organizasyonlar, sporcular, antrenörler, sponsorlar ve seyirciler geniş

bir yönetim çevresi oluşturur. Bu çevrede başarı, yalnızca iyi niyetli çalışmayla değil, amaçların açık

olması ve kaynakların bilinçli kullanılmasıyla sürdürülebilir hâle gelir.

Misyon, bir spor örgütünün varlık nedenini anlatır. Neden varız sorusuna verilen yanıt, örgütün

değerlerini, hizmet alanını ve temel sorumluluğunu belirler. Vizyon ise örgütün gelecekte ulaşmak

istediği konumu ifade eder. İyi bir vizyon, spor örgütüne yön verir; çalışanların ve paydaşların aynı

geleceğe bakmasını sağlar. Amaç ve hedefler bu iki kavramı daha somut hâle getirir. Amaçlar genel

yönü, hedefler ise ulaşılması istenen daha belirgin sonuçları gösterir. Bu ayrım, antrenörlükte de

geçerlidir: iyi sporcu yetiştirmek bir amaç olabilir; belirli bir dönemde teknik, fiziksel veya davranışsal

kazanımı ölçülebilir hâle getirmek ise hedefe yaklaşır.

Stratejik yönetim, bu kavramların çevre analizi ve karar alma süreciyle birleşmesidir. Spor örgütü iç

güçlü ve zayıf yönlerini, dış çevredeki fırsat ve tehditleri, kaynaklarını ve rakip koşullarını değerlendirir.

Böylece yalnızca bugünün sorunlarına tepki vermekle kalmaz, gelecekteki konumunu da planlar.

Stratejik planlama bu sürecin uygulama tarafıdır; vizyon, misyon, iç ve dış çevre analizi, amaçlar,

hedefler, kaynak dağılımı ve değerlendirme birlikte düşünülür.

Antrenör açısından yönetimin temel kavramları günlük çalışmada da karşılık bulur. Takımın sezon

hedefi, altyapı programının gelişim amacı, sporcularla iletişim ilkeleri, malzeme ve zaman yönetimi, veli

veya kulüp yönetimiyle ilişkiler bu kavramsal çerçeveyle düzenlenebilir. Yönetim bilgisi, antrenörü

yalnızca teknik uygulayıcı olmaktan çıkarır; plan yapan, kaynakları değerlendiren, insan ilişkilerini

yöneten ve belirsizlik içinde doğru öncelikleri kurabilen bir meslek insanına dönüştürür.
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İçindekiler5. SPOR YÖNETİMİ IV

5.2 · Yönetim Teorileri ve Yaklaşımları

Stratejik, Girişimci ve Yenilikçi Yönetim Yaklaşımları

KISACA

Yönetim teorileri ve yaklaşımları, dördüncü kademe kaynakta klasik bir teori tarihi olarak değil, spor

örgütlerinin değişen çevreye nasıl uyum sağlayacağı sorusu üzerinden görünür. Stratejik yönetim,

girişimcilik ve yenilik yönetimi bu düzeyin ana eksenleridir. Stratejik yaklaşım örgütün çevresini analiz

edip uzun vadeli yön belirlemesini sağlar. Girişimcilik, fırsatları görme, riskleri değerlendirme ve yeni

değer üretme becerisidir. Yenilik yönetimi ise teknoloji, hizmet, süreç ve proje geliştirme alanlarında

değişimi planlı biçimde ele alır. Antrenör için bu yaklaşımlar, yalnızca kulüp yönetiminde değil,

antrenman ortamını geliştirmede ve mesleki kariyeri yönlendirmede de kullanılabilir.

Yönetim teorileri ve yaklaşımları, spor örgütlerinin ve antrenörlerin değişen koşullara nasıl cevap

vereceğini anlamaya yarar. Dördüncü kademe spor yönetimi kaynağı bu konuyu özellikle stratejik

yönetim, girişimcilik ve yenilik yönetimi üzerinden kurar. Bu tercih, spor alanının artık yalnızca rutin

uygulamalarla yürütülemeyeceğini gösterir. Teknoloji, rekabet, ekonomik koşullar, seyirci beklentileri,

sporcu profili ve kurumsal yapı değiştikçe yönetim anlayışı da daha esnek ve ileriye dönük olmalıdır.

Stratejik yönetim yaklaşımı, örgütün uzun vadeli yönünü belirlemesine yardım eder. Bu yaklaşımda

çevreyi analiz etmek, güçlü ve zayıf yönleri görmek, fırsat ve tehditleri değerlendirmek, misyon ve

vizyonu netleştirmek ve hedeflere ulaşacak planları kurmak gerekir. Spor örgütleri için strateji yalnızca

başarı hedefi değildir; kaynakların nasıl kullanılacağı, hangi hizmetlerin geliştirileceği, hangi

paydaşlarla nasıl ilişki kurulacağı ve örgütün kendini nasıl konumlandıracağıyla ilgilidir. Antrenör de

kendi takımı veya kariyeri için stratejik düşünebilir: hangi sporcu gelişim yolunun izleneceği, hangi

becerilerin önceleneceği ve hangi kaynakların gerektiği bu bakışla planlanır.

Girişimcilik yaklaşımı, sporda fırsatları görme ve yeni değer üretme becerisini öne çıkarır. Spor

işletmeleri, kulüpler veya bireysel antrenörler değişen ihtiyaçlara cevap veren programlar, hizmetler

ve organizasyonlar geliştirebilir. Girişimcilik yalnızca ticari girişim kurmak değildir; mevcut kaynaklarla

yeni çözüm üretmek, riskleri değerlendirmek ve uygulama cesareti göstermek anlamına da gelir. Spor

alanında girişimci bakış, altyapı programı tasarlamaktan dijital antrenman takibine, sosyal sorumluluk

etkinliğinden yeni katılım modellerine kadar geniş bir alanda karşılık bulur.

Yenilik yönetimi ise değişimi tesadüfi değil, planlı bir süreç olarak ele alır. Teknolojik yenilikler, veri

kullanımı, iletişim araçları, organizasyon biçimleri ve hizmet tasarımı spor yönetimini dönüştürür. Ancak

her yenilik yararlı değildir; yeniliğin örgütün amacıyla, sporcuların gereksinimiyle ve uygulanabilir

kaynaklarla uyumlu olması gerekir. Bu nedenle çağdaş yönetim yaklaşımı, stratejik düşünceyi, girişimci

tutumu ve yenilikçi uygulamayı birlikte kullanır. Antrenör için sonuç şudur: iyi yönetim yalnızca mevcut

düzeni sürdürmek değil, değişimi okuyup sporcunun ve örgütün gelişimi için bilinçli biçimde

yönlendirmektir.
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İçindekiler5. SPOR YÖNETİMİ IV

5.3 · Yönetimin İşlevleri

Planlama, Uygulama, Değerlendirme ve Düzeltme
Döngüsü

KISACA

Yönetimin işlevleri, dördüncü kademe spor yönetiminde stratejik planlama ve pazarlama yönetimi

örnekleri üzerinden somutlaşır. Planlama, örgütün amaç ve hedeflerini belirleyip kaynakları bu

hedeflere yöneltmesidir. Uygulama, planın günlük faaliyetlere aktarılmasıdır. Değerlendirme,

sonuçların hedeflerle karşılaştırılması; düzeltme ise eksik kalan alanların yeniden düzenlenmesidir.

Spor örgütleri için bu döngü yalnızca idari bir işlem değildir; antrenman programından etkinlik

yönetimine, pazarlama fırsatlarının belirlenmesinden strateji uygulamasına kadar pek çok alanda

kullanılır. Antrenör de sezon planını, sporcu gelişimini ve takım iletişimini bu işlevler üzerinden daha

bilinçli yönetebilir.

Yönetimin işlevleri, bir spor örgütünün veya antrenörlük sürecinin amaçsız bir faaliyet yığınına

dönüşmesini engeller. Dördüncü kademe spor yönetimi kaynağında bu işlevler özellikle stratejik

planlama ve spor pazarlamasının yönetimi başlıklarında görünür. Planlama, uygulama, değerlendirme

ve düzeltme birbirinden kopuk aşamalar değildir; örgütün hedefe doğru ilerleyip ilerlemediğini sürekli

kontrol eden bir döngüdür.

Planlama, ulaşılmak istenen sonuçların ve bu sonuçlara götürecek yolun belirlenmesidir. Spor

örgütünde planlama misyon, vizyon, amaç, hedef, iç ve dış çevre analizi, kaynak dağılımı ve strateji

seçimiyle birlikte yürür. Antrenörlükte planlama sezonun dönemlenmesi, sporcu gelişim hedefleri,

teknik-taktik öncelikler, müsabaka takvimi, dinlenme aralıkları ve iletişim düzeni gibi konuları kapsar. İyi

plan, yalnızca yapılacakları sıralamaz; neden yapılacağını ve hangi kaynakla yapılacağını da açıklar.

Uygulama, planın sahaya ve örgüt yaşamına taşınmasıdır. Bir hedef belirlemek kolay, bu hedefi günlük

davranışa dönüştürmek daha zordur. Antrenman saatlerinin düzenlenmesi, görev dağılımı, sporcularla

iletişim, malzeme kullanımı, tesis yönetimi, veli veya yönetici bilgilendirmesi uygulamanın parçasıdır.

Spor pazarlamasında da fırsatların belirlenmesi, strateji geliştirme, stratejiyi uygulama ve sonra

değerlendirme süreci yönetim işlevlerinin somut örneğidir.

Değerlendirme, yapılan işin hedefe ne kadar hizmet ettiğini görmeyi sağlar. Ölçülmeyen veya

izlenmeyen bir planın başarılı olup olmadığı anlaşılamaz. Antrenör sporcu performansını, devamlılığı,

sakatlık risklerini, takım içi iletişimi ve öğrenme düzeyini belirli aralıklarla gözden geçirmelidir. Düzeltme

ise değerlendirmeden sonra gelir; planın işe yaramayan parçası değiştirilir, kaynak kullanımı yeniden

düzenlenir, hedefler gerçekçi hâle getirilir veya uygulama biçimi yenilenir. Bu döngü, yönetimi canlı bir

süreç yapar. Spor ortamı değiştiğinde, iyi yönetici ve iyi antrenör planına körü körüne bağlı kalmaz;

amacını koruyarak yolunu günceller.
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İçindekiler5. SPOR YÖNETİMİ IV

5.4 · Liderlik ve Liderlik Tarzları

Antrenörlükte Liderlik: Stratejik Yön, İletişim ve Etki

KISACA

Liderlik, dördüncü kademe spor yönetiminde doğrudan ayrı bir bölüm olarak değil, stratejik yönetim,

iletişim, algı, ikna, imaj ve antrenör eğitimi başlıklarının ortak çizgisinde görünür. Antrenör, yalnızca

antrenman yazan kişi değildir; sporcuları, yardımcı ekibi, velileri ve kulüp çevresini belirli bir amaç

etrafında yönlendiren liderdir. Liderlik tarzı, kararların nasıl alındığını, mesajların nasıl iletildiğini,

çatışmaların nasıl çözüldüğünü ve sporcunun kendini nasıl gördüğünü etkiler. Etkili liderlik, otorite

kurmakla güven oluşturmayı, hedef koymakla dinlemeyi, disiplinle gelişim ortamını birlikte yürütmeyi

gerektirir.

Liderlik ve liderlik tarzları, antrenörlük mesleğinin merkezinde yer alır. Dördüncü kademe spor yönetimi

kaynağı liderliği klasik biçimde sınıflandırılmış bir teori başlığı olarak işlemese de, stratejik yönetim,

iletişim, algı, ikna, imaj ve antrenör eğitimi konuları liderliğin uygulama alanlarını açıkça gösterir.

Antrenör, yalnızca teknik bilgi aktaran kişi değildir; takımın yönünü belirleyen, kararları anlamlandıran,

güven ilişkisi kuran ve değişen koşullarda sporcuları ortak hedefe taşıyan meslek insanıdır.

Liderlik önce yön duygusuyla ilgilidir. Misyon, vizyon, amaç ve hedef kavramları spor örgütleri için ne

kadar önemliyse, antrenörün takım içinde kurduğu liderlik için de o kadar önemlidir. Sporcular nereye

gittiklerini, neden çalıştıklarını ve kendilerinden ne beklendiğini anlamadıklarında motivasyon da

disiplin de zayıflar. Etkili lider, hedefi yalnızca ilan etmez; hedefe giden yolu görünür kılar, kaynakları

düzenler ve sporcunun gelişim sürecini anlamlı hâle getirir.

Liderlik tarzı iletişim biçimiyle yakından ilişkilidir. Dördüncü kademe kaynakta iletişim sürecinde

anlaşma, uzlaşma, algı, ikna ve imaj konuları işlenir. Antrenörün ne söylediği kadar, bunu nasıl, ne zaman

ve hangi ortamda söylediği de önemlidir. Sertlik, tutarsızlık veya belirsiz mesajlar sporcuda güvensizlik

yaratabilir. Buna karşılık açık, tutarlı, adil ve gelişim odaklı iletişim liderin etkisini artırır. İkna, sporcuyu

manipüle etmek değil, hedefin gerekçesini anlaşılır kılmak ve katılımı güçlendirmektir.

Liderlik tarzlarının pratik sonucu takım kültüründe görülür. Aşırı otoriter yaklaşım kısa vadede düzen

sağlayabilir; fakat sporcuların karar verme, sorumluluk alma ve içsel motivasyon geliştirme fırsatını

sınırlayabilir. Tamamen kontrolsüz yaklaşım ise belirsizlik ve dağınıklık doğurabilir. Dördüncü kademe

antrenörün liderliği, duruma göre yönlendiren, gerektiğinde karar alan, gerektiğinde dinleyen, gelişim

için sorumluluk paylaşan ve etik sınırları koruyan dengeli bir etki üretmelidir. Liderlik, yalnızca güçlü

görünmek değil, sporcunun güvenli, amaçlı ve sürdürülebilir biçimde gelişebileceği ortamı kurmaktır.
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İçindekiler5. SPOR YÖNETİMİ IV

5.5 · Spor Örgütleri ve Yapısı

Türk Spor Federasyonlarının Hukuki Türleri, Teşkilat
Yapısı ve Türkiye Futbol Federasyonunun Özerkliği

KISACA

Türkiye'de spor federasyonlarının kuruluşu 3289 sayılı Gençlik ve Spor Hizmetleri Kanunu'na dayanır

ve üç ayrı hukuki tür ortaya çıkar: bağımsız, bağlı ve özerk federasyonlar. Bağımsız ve bağlı

federasyonlar Spor Hizmetleri Genel Müdürlüğü bünyesinde faaliyet gösterirken, mevcut yapıda

özerk sıfatına sahip tek federasyon Türkiye Futbol Federasyonudur. Bağımsız federasyonlar

Cumhurbaşkanı kararıyla kurulur ve merkez teşkilatı genel kurul, yönetim kurulu, denetim kurulu,

disiplin kurulu ile genel sekreterlikten oluşur; genel kurul olağan, olağanüstü ve mali genel kurul olmak

üzere üçe ayrılır ve üye sayısı ile delege oranları kanunla sınırlandırılmıştır. Bağlı federasyonlar geçici bir

statü taşır ve zamanla bağımsız federasyona dönüşebilir. Türkiye Futbol Federasyonu ise 5894 sayılı

kendi kanunuyla kurulmuş, özel hukuk tüzel kişiliğine sahip özerk bir yapıdır; genel kurul, başkan,

yönetim kurulu, icra kurulu, hukuk kurulu, denetleme kurulu ve genel sekreterden oluşan bir teşkilata

ve isim hakkı, yayın geliri ve sponsorluk gibi kendine özgü mali kaynaklara sahiptir.

Türkiye'de spor federasyonlarının oluşumu, 3289 sayılı Gençlik ve Spor Hizmetleri Kanunu'nun ilgili

maddesi uyarınca gerçekleşir; buna göre her spor dalı teknik ve idari bakımdan bir federasyona

bağlanır ve amatör federasyonların sayısı ile profesyonel dallar Gençlik ve Spor Bakanlığı tarafından

belirlenir. Bu çerçevede ortaya çıkan federasyonlar üç hukuki türe ayrılır: bağımsız, bağlı ve özerk

federasyonlar. Bağımsız ve bağlı federasyonlar işleyişlerini Spor Hizmetleri Genel Müdürlüğü

bünyesinde sürdürürken, mevcut yapıda özerk sıfatına sahip tek federasyon Türkiye Futbol

Federasyonudur.

Bağımsız spor federasyonlarının kuruluşu ve işleyişi 3289 sayılı Kanun'un ek maddesiyle düzenlenir; bu

federasyonlar spor dalının ulusal ve uluslararası kurallara göre yürütülmesi, sporcu sağlığının

korunması ve Tahkim Kurulu kararlarının uygulanmasıyla görevli, özel hukuk hükümlerine tabi

kuruluşlardır ve Cumhurbaşkanı kararıyla kurulup kararın Resmî Gazete'de yayımlanmasıyla tüzel kişilik

kazanır. Merkezleri Ankara'da bulunan bu federasyonların merkez teşkilatı genel kurul, yönetim kurulu,

denetim kurulu, disiplin kurulu ve genel sekreterlikten oluşur; yönetim kurulu yediden az on beşten

fazla, disiplin kurulu üçten az beşten fazla üye barındıramaz, denetim kurulu ise ikisi seçimle belirlenen

üçü Bakanlıkça görevlendirilen beş üyeden kurulur. Genel kurul federasyonun en üst organıdır ve

olağan, olağanüstü ile iki yılda bir toplanan mali genel kurul olmak üzere üçe ayrılır; olağanüstü genel

kurul federasyon yönetim kurulunun kararıyla, delegelerin en az yüzde kırkının yazılı başvurusuyla ya da

başkanın istifası veya ölümü hâlinde toplanır. Genel kurul üye sayısı olimpik ve paralimpik dallarda 150

ile 300, diğer dallarda 100 ile 200 arasında sınırlandırılmış, kulüplerin delege oranı toplam delegenin

en az yüzde 60'ı, Bakanlık temsilcilerinin oranı ise yüzde 10'u olarak belirlenmiştir; federasyon başkanı

adaylarında Türkiye Cumhuriyeti vatandaşı ve en az lise mezunu olmak ile belirli suçlardan hükümlü

bulunmamak gibi şartlar aranır.
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Bağlı spor federasyonları, mevzuatta bağımsız federasyonlar kadar ayrıntılı yer bulmaz; bunun nedeni

bağlı statüsünün geçici bir nitelik taşıması ve zaman içinde bir bağlı federasyonun bağımsız

federasyon statüsüne geçebilmesidir. Bağlı federasyonların başkanları da seçimle göreve gelir ve bu

yönüyle bağımsız federasyonlarla benzeşseler de mali işleyiş bakımından ayrışırlar; bağlı

federasyonların illerdeki taşra bağlantısı, fahri görev yapan birer spor dalı temsilcisi aracılığıyla

sağlanır.

Türkiye Futbol Federasyonu, Türk spor teşkilatlanmasında hukuki anlamda özerk yapıya sahip tek

federasyondur; bu özerkliği kendine ait bir kanunla kurulmuş ve görevlerinin ayrıca düzenlenmiş

olmasından kaynaklanır. 1988 yılındaki 3461 sayılı ve 1992 yılındaki 3813 sayılı kanunların ardından, hâlen

yürürlükte olan 5894 sayılı Türkiye Futbol Federasyonunun Kuruluş ve Görevleri Hakkında Kanun 2009

yılında yürürlüğe girmiş ve Federasyonun hukuki statüsünü özel hukuk tüzel kişisi olarak tanımlamıştır.

Federasyonun görevleri arasında futbol faaliyetlerini yürütmek ve denetlemek, FIFA ile UEFA

kurallarının uygulanmasını sağlamak, millî takımların uluslararası müsabakalara katılımı için gerekli

tedbirleri almak ve şiddet, şike, teşvik primi, ırkçılık ile dopingle mücadele etmek yer alır.

Federasyonun merkez teşkilatı genel kurul, başkan, yönetim kurulu, icra kurulu, hukuk kurulu,

denetleme kurulu ve genel sekreterden oluşur; mali özerkliğini ise isim hakkı gelirlerinin yüzde 15'i,

yayın gelirlerinin yüzde 10'u, sponsorluk sözleşmeleri, tescil ve vize gelirleri ile bağış ve faiz gelirleri gibi

kendine özgü kaynaklar sağlar.
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İçindekiler5. SPOR YÖNETİMİ IV

5.6 · İletişim ve Halkla İlişkiler

Antrenörlükte Çatışma Yönetimi, İletişim-Algı-İkna
Süreçleri ve İmaj-İtibar Yönetimi

KISACA

Antrenörün iletişim çevresi çatışmayı, uzlaşmayı, algıyı, ikna sürecini ve imaj-itibar yönetimini bir arada

barındırır. Çatışma iki ya da daha fazla taraf arasındaki anlaşmazlıktır ve sıcak (bağırma, saldırganlık),

soğuk (içe kapanma, sessizlik) ya da ılık biçimde ortaya çıkabilir; uzlaşma kültürü saygı, hoşgörü ve

tevazu üzerine kurulur. İletişim süreci kaynak, ileti, kanal, alıcı ve geri bildirim ögelerinden oluşur; bu

süreci fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve anlamsal gürültü ile fiziksel, kültürel, sosyo-psikolojik ve

zamansal bağlam etkiler. Algı, uyarının duyu organlarıyla alınmasından uyaranların kurallara, şemalara

ve senaryolara göre organize edilmesine, oradan yorumlanıp bellekte saklanmasına uzanan bir

süreçtir; ilk izlenim, stereotipler ve empati bu sürecin sosyal boyutunu oluşturur. İkna, Aristoteles'in

ethos, logos ve pathos kavramlarıyla açıklanan, zorlayıcı olmayan, kademeli ve etik bir iletişim

biçimidir. Antrenörün ve kurumların imajı ile itibarı ise izlenim yönetimi taktikleri, kurumsal kimlik ve

halkla ilişkiler faaliyetleriyle biçimlenir.

Bir antrenörün sporcularla, yöneticilerle, medyayla ve ebeveynlerle kurduğu ilişki, doğası gereği

zaman zaman çatışmayı da içerir. Çatışma, iki ya da daha fazla kişi ya da grup arasında kaynakların

paylaşımı, statü ya da değer farklılıklarından doğan anlaşmazlık olarak tanımlanır ve tek başına yıkıcı bir

olgu değildir; doğru yönetildiğinde bakış açılarını genişleten, müzakereye zemin hazırlayan bir fırsata

dönüşebilir. Çatışmalar sıcak (yüksek sesle konuşma, saldırgan tavır, kontrol kaybı) ya da soğuk (içe

kapanma, sessizlik, pasif saldırganlık) biçimde ortaya çıkabilir; ikisi de yapıcı değildir ve amaç her iki tipi

de tartışmayı barındıran ama düşmanlığın alevlenmediği ılık çatışmaya dönüştürmektir. Bir uzlaşma

kültürü kurmak isteyen antrenör karşısındakine saygı duymalı, ona tahammül gösteren bir hoşgörü

sergilemeli ve kibirden uzak bir tevazu içinde olmalıdır; gerektiğinde tarafsız bir arabulucudan yardım

almak da bu kültürün parçasıdır.

İletişim, en yalın hâliyle bir kaynaktan bir alıcıya mesaj gönderme sürecidir ve kaynak, ileti, kanal, alıcı ile

geri bildirim ögelerinden oluşur; bu ögelerin işleyişini çevre (gürültü) ve bağlam etkiler. Gürültü fiziksel

(kalabalık gürültüsü), fizyolojik (işitme güçlüğü), psikolojik (önyargı, fikir ayrılığı) ya da anlamsal ( jargon,

dil farkı) olabilirken, bağlam fiziksel, kültürel, sosyo-psikolojik ve zamansal olmak üzere dört boyutta

değerlendirilir. Algı ise bireylerin duyu organları aracılığıyla nesneleri ve olayları fark etme ve

anlamlandırma sürecidir; önce bir uyarının alınmasıyla başlar, ardından bu uyaranlar zıtlık ve benzerlik

gibi kurallara, bireyin geçmiş deneyimlerinden oluşan şemalara ya da bir olayın alışılmış akışını

tanımlayan senaryolara göre organize edilir, son olarak yorumlanıp değerlendirilerek bellekte saklanır

ve gerektiğinde hatırlanır. Algının sosyal boyutunda ilk izlenim -karşıdaki bireyin dış görünüşü ve beden

dili üzerinden oluşan- belirleyici bir rol oynar; stereotipler bireyleri kalıp yargılarla gruplandırırken,

empati kurmak karşıdakinin bakış açısını benimseyip bunu ona geri bildirimle iletmeyi gerektirir.
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İletişimin en temel amaçlarından biri ikna etmektir; ikna, bireylerin tutum ve davranışlarını iletişim

yoluyla değiştirmeye yönelten bir süreçtir ve baskıyla karıştırılmamalıdır, çünkü baskı kalktığında kişi

eski davranışına döner. Antik Yunan düşünürü Aristoteles'in Retorik adlı eserinde ortaya koyduğu

ethos, logos ve pathos kavramları ikna edici iletişimin temelini oluşturur: ethos kaynağın güvenilirliğini

ve karakterini, logos mantık ve kanıt temelli argümanı, pathos ise ödül ya da korku çekiciliği gibi

duygusal unsurları ifade eder. İkna süreci kademeli ilerler, karşılıklı ve etkileşimlidir, somut kanıtlara

dayanmalıdır ve her koşulda etik sınırlar içinde kalmalıdır; bir sporcuyu kötü alışkanlıklardan uzak

tutmak için ikna etmek etik kabul edilirken, doping kullanmaya ikna etmeye çalışmak etik değildir.

Bir antrenörün ya da kurumun çevresinde bıraktığı izlenim ve imaj da yönetilmesi gereken unsurlardır.

İzlenim yönetimi kavramı ilk kez sosyolog Erwin Goffman tarafından incelenmiş, bireylerin başkalarının

kendileri hakkındaki algısını denetleme çabası olarak tanımlanmıştır; bu çaba saldırgan taktikler

(yağcılık, kişisel reklam, gözdağı verme) ya da savunmacı taktikler (masumluk, bahane bulma, özür

dileme) biçiminde ortaya çıkabilir. Kurumsal düzeyde ise halkla ilişkiler; kurumsal halkla ilişkiler ve

pazarlama yönlü halkla ilişkiler olmak üzere ikiye ayrılır ve amacı hedef kitlelerde olumlu bir imaj

oluşturmaktır. Kurumsal imaj, bir kuruma ilişkin anlık zihinsel resimken; kurumsal itibar zamanla oluşan,

kurumun tüm paydaşlarının beklentilerini karşılayabileceğine dair genel bir değer yargısıdır ve

kurumsal kimlik, iletişim ile davranış üzerinden inşa edilir. Bir kurumun dış imajı kalite algısı, reklam ve

sponsorluk faaliyetleriyle, iç imajı çalışanların kuruma bakışıyla, soyut imajı ise hedef kitlelerle kurulan

duygusal bağla şekillenir; bu bileşenlerden birinin yanlış yönetilmesi, oluşturulmuş imajın onarılmasını

hem güçleştirir hem de maliyetlendirir.
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İçindekiler5. SPOR YÖNETİMİ IV

5.7 · Spor Hukuku ve Mevzuat

Şike ve Teşvik Primi Suçları, Spor Bahisleri Mevzuatı ve
Antrenör Eğitimi Yönetmeliği

KISACA

Türk spor hukukunda etik dışı davranışların başında şike ve teşvik primi gelir; şike bir müsabakanın

seyrinin ya da sonucunun önceden ayarlanmasıyken, teşvik primi üçüncü bir tarafın menfaat

karşılığında bir tarafın performansını artırmasıdır ve her ikisi de 6222 sayılı Sporda Şiddet ve

Düzensizliğin Önlenmesine Dair Kanun kapsamında bir yıldan üç yıla kadar hapis ve idari para cezasıyla

cezalandırılır. Spor bahisleri 7258 sayılı Kanun ve 5738 sayılı Kanun ile düzenlenmiştir; yalnızca Spor

Toto Teşkilat Başkanlığından lisans alan başbayiler aracılığıyla oynatılan bahisler yasaldır, bunun

dışındaki her türlü bahis yasa dışı sayılır ve ağır hapis cezalarına tabidir. Özerk yapıdaki Türkiye Futbol

Federasyonu dışında kalan federasyonlarda antrenör eğitimi, Antrenör Eğitimi Yönetmeliği ile

düzenlenir; bu yönetmelik adaylarda aranan şartları, beş kademeli temel eğitim ile uygulama eğitimini,

kademeler arası geçiş koşullarını ve başarılı sporcu ile öğretim üyelerine tanınan muafiyetleri belirler.

Sporda etik dışı davranışların en ağır iki türü şike ve teşvik primidir. Şike, bir spor müsabakasında

bulunması gereken rekabetin ve sonucun belirsizliğinin, çeşitli menfaatler karşılığında ortadan

kaldırılarak seyrin ya da sonucun önceden ayarlanmasıdır. Teşvik priminde ise üçüncü bir taraf,

müsabakanın taraflarından birine performansını artırması karşılığında menfaat sağlar; örneğin bir

müsabakayı A takımının kazanması hâlinde şampiyon olacak C takımı, A takımına teşvik primi teklif

ederek onun kazanmasını isteyebilir. Teşvik primi şikeye göre daha masumane görünse de Türk

hukukunda ikisi de suç olarak kabul edilir. 6222 sayılı Sporda Şiddet ve Düzensizliğin Önlenmesine Dair

Kanun uyarınca, bir müsabakanın sonucunu etkilemek amacıyla menfaat temin eden ve bu menfaati

kabul eden kişi bir yıldan üç yıla kadar hapis ve yirmi bin güne kadar adli para cezasıyla cezalandırılır;

suçun kamu görevinin kötüye kullanılması, federasyon ya da kulüp yöneticileri tarafından ya da bir suç

örgütü çerçevesinde işlenmesi hâlinde ceza artırılırken, millî takımlara başarı sağlamak amacıyla

verilen primlerde bu madde uygulanmaz ve fail hakkında hükmün açıklanmasının geri bırakılması kararı

verilemez.

Şike ve teşvik primiyle yakından ilişkili bir diğer alan spor bahisleridir. Türk hukukunda bu konudaki ilk

düzenleme 1959 tarihli 7258 sayılı Futbol ve Diğer Spor Müsabakalarında Bahis ve Şans Oyunları

Düzenlenmesi Hakkında Kanun'dur; bu kanunun 5. maddesine göre yetkisiz bahis oynatanlar üç yıldan

beş yıla kadar hapis ve on bin güne kadar adli para cezasıyla, yurt dışındaki bahislere internet

üzerinden erişim sağlayanlar dört yıldan altı yıla kadar hapis cezasıyla cezalandırılır. 2008 tarihli 5738

sayılı Kanun ile at yarışları dışındaki sabit ihtimalli ve müşterek bahis oyunlarını düzenleme yetkisi,

Gençlik ve Spor Bakanlığına bağlı Spor Toto Teşkilat Başkanlığına verilmiştir; Başkanlık bu yetkiyi ihale

yoluyla seçtiği özel hukuk tüzel kişisine (başbayiye) devrederek İddaa olarak bilinen bahis sistemini

işletir, elektronik ortamda hizmet verecek kuruluşlar da ayrıca lisans almak zorundadır. Bu iki kanunun
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belirlediği çerçevenin dışında kalan her türlü bahis faaliyeti, oynayan ve oynatan taraflar için yasa dışı

kabul edilir ve aynı ağır ceza hükümlerine tabi tutulur.

Spor hukukunun antrenörleri en doğrudan ilgilendiren düzenlemesi Antrenör Eğitimi Yönetmeliğidir;

bu yönetmelik özerk yapıdaki Türkiye Futbol Federasyonu dışında kalan bağlı ve bağımsız

federasyonlarda görev alacak antrenörlerin eğitim usul ve esaslarını belirler. Eğitim programına

katılacak adaylarda Türkiye Cumhuriyeti vatandaşı olmak, en az lise mezunu olmak, ilgili federasyonun

belirlediği sağlık ve yaş şartlarını taşımak, şike ve teşvik primi dahil belirli suçlardan mahkûm olmamak

ve son üç yıl içinde ağır bir disiplin cezası almamış olmak gibi şartlar aranır. Eğitim, beş kademeden

oluşan temel eğitim ile bunu izleyen uygulama eğitiminden oluşur; temel eğitim sınavında modül

başına en az altmış puan alınması, uygulama eğitiminde ise en az yetmiş puan alınması gerekir ve sınav

sonuçlarının geçerlilik süresi dört yıldır. Antrenörlük kademeleri yardımcı antrenörden başlayıp temel

antrenör, kıdemli antrenör ve baş antrenör aşamalarından geçerek teknik direktörlüğe uzanır; her

kademenin görev tanımı, yardımcı olmaktan antrenman planlamaya, sporcunun kariyer planlamasına

yardımcı olmaktan uzun vadeli strateji geliştirmeye kadar giderek genişleyen bir sorumluluk alanı tarif

eder. Yönetmelik ayrıca spor bilimleri alanında lisans mezunu olanlara, milli sporculuk döneminde

olimpiyat ya da dünya şampiyonalarında madalya kazanmış sporculara ve öğretim üyelerine,

durumlarına göre temel eğitimden muafiyet ya da doğrudan üst kademe antrenörlük eğitimine

katılma hakkı tanır.
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İçindekiler5. SPOR YÖNETİMİ IV

5.8 · Spor Pazarlaması

Spor Pazarlamasının Tanımı, Ayırt Edici Özellikleri,
Pazarlama Karması ve Yönetimi

KISACA

Spor pazarlaması kavramı ilk kez 1978'de bir Amerikan pazarlama dergisinde kullanılmış, sonraki

yıllarda Amerikan Pazarlama Birliğinin genel pazarlama tanımından uyarlanarak iki temel öge üzerinden

anlaşılır hâle gelmiştir: sportif ürünlerin pazarlanması ve spor sayesinde sportif olmayan ürünlerin

pazarlanması. Birincisi spor etkinliklerini, sportif mal ve hizmetleri, katılım için ayrılan yer ve tesisleri

kapsarken; ikincisi sporla doğrudan ilgisi olmayan markaların sporu reklamlarında kullanmasını ya da

sponsorluk, isim hakkı, lisanslama ve ünlü kullanımı gibi yollarla kendi tanıtımları için araç hâline

getirmesini ifade eder. Spor pazarlamasını geleneksel pazarlamadan ayıran yedi özellik vardır:

soyutluk ve subjektiflik, tahmin ve telafi edilmezlik, dayanıksızlık, duygusal bağlılık ve özdeşleşme,

odak ve kontrol alanının sınırlılığı, eş zamanlı üretim-tüketim ve toplu tüketim. Bu farklılıklar nedeniyle

geleneksel dört elemanlı pazarlama karmasına -ürün, fiyat, dağıtım, tutundurma- insan, fiziksel kanıt

ve süreç eklenerek yedi elemanlı bir karma kullanılır. Spor pazarlamasının yönetimi ise pazarlama

fırsatlarının belirlenmesi, strateji belirleme ve stratejinin uygulanıp değerlendirilmesi olmak üzere üç

aşamalı bir süreçtir.

Spor pazarlaması terimi ilk olarak 1978 yılında Advertising Age adlı bir Amerikan dergisinde kullanılmış,

ancak asıl terminolojik ve uygulamaya dönük gelişimini 1990'lı yılların sonlarından itibaren yaşamıştır.

Amerikan Pazarlama Birliğinin pazarlamayı malların, hizmetlerin ve düşüncelerin yaratılması,

fiyatlandırılması, dağıtımı ve tutundurulmasını planlama ve uygulama süreci olarak tanımlamasından

yola çıkılarak geliştirilen tanımlarda iki öge öne çıkar: sportif ürünlerin pazarlanması ve spor sayesinde

sportif olmayan ürünlerin pazarlanması. Sportif ürünlerin pazarlanması üç kategoriden oluşur;

seyirciye ya da tüketiciye pazarlanabilecek her tür müsabaka, turnuva ve şampiyona spor etkinlikleri

kategorisini, ekipman, forma ve bakım-onarım gibi hizmetler sportif mal ve hizmetler kategorisini,

bireyin bizzat sporu icra edebilmesi için gerekli yer ve tesis tahsisi ise rekreatif, amatör ya da

profesyonel düzeydeki katılım kategorisini oluşturur. Spor sayesinde pazarlama ise sporla doğrudan

ilgisi olmayan bir markanın sporu endüstriyel bir araç olarak kullanmasıdır ve iki stratejiye dayanır:

geleneksel stratejide marka reklamlarında sporu veya sporcuyu kullanır -Türk Hava Yollarının

Barcelona ve Manchester United sponsorluklarının yanı sıra reklamlarında Messi, Drogba ve Kobe

Bryant gibi isimlere yer vermesi buna örnektir- sponsorluk stratejisinde ise geleneksel sponsorluk, yer

ya da tesis isim hakları, lisanslama ve ünlü kullanımı olmak üzere dört alt uygulama söz konusudur;

Amerika'da FedExField ve EverBank Field gibi stadyum isimlendirmeleri, ülkemizde ise Türk Telekom

Stadyumu, Vodafone Park ve Ülker Stadyumu örnekleri bu isim hakkı stratejisinin somut yansımalarıdır.

Spor pazarlamasını geleneksel pazarlamadan ayıran yedi özellik bulunur. Soyutluk ve subjektiflik,

müsabaka gibi ürünlerin önceden test edilip stoklanamamasını ve aynı organizasyondan farklı

seyircilerin farklı tatmin düzeyleri elde etmesini anlatır. Tahmin ve telafi edilmezlik, bir müsabakanın
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sonucunun -örneğin favori sayılan bir takımın kaybetmesi gibi- önceden kestirilemez olmasından

kaynaklanır ve satılamayan bir bilet kontenjanının, fiziki bir ürünün aksine sonradan telafi edilememesini

de kapsar. Dayanıksızlık, boş kalan bir tribün koltuğunun daha sonra satılamamasıdır. Duygusal bağlılık

ve özdeşleşme taraftarlık olgusunu, odak ve kontrol alanı ise pazarlamacının bir sakatlık ya da hakem

kararı gibi çekirdek ürünü (müsabakayı) doğrudan kontrol edememesini, bunun yerine koltuk kalitesi

ve stadyum ambiyansı gibi tamamlayıcı unsurlara odaklanmasını ifade eder. Eş zamanlı üretim ve

tüketim, bir müsabakanın oynandığı anda tüketilmesini; toplu tüketim ise sporun büyük ölçüde

birlikte, taraftar kitlesi içinde tüketilen bir ürün olmasını, futbolda seyircinin on ikinci oyuncu olarak

nitelendirilmesini açıklar.

Bu özellikler nedeniyle geleneksel dört elemanlı pazarlama karması -ürün, fiyat, dağıtım, tutundurma-

hizmet niteliğindeki sportif ürünler için yeterli görülmez ve insan, fiziksel kanıt ve süreç eklenerek yedi

elemanlı bir karmaya (7P) dönüşür. Ürün; oyuncu, antrenör, müsabaka, forma ve isim hakları gibi

unsurları, fiyat; biletleme, zaman ve emek gibi çoğunlukla maliyetten çok talebe göre belirlenen

bedelleri, dağıtım; medya ve stadyum aracılığıyla ürünün tüketiciye ulaştırılmasını, tutundurma ise

reklam, kişisel satış, halkla ilişkiler ve satış tutundurmayı kapsar. İnsan elemanı hem sporcuyu hem

seyirciyi, fiziksel kanıt stadyum ve otopark gibi somut unsurları, süreç ise kalabalık yönetimi dahil

müsabaka öncesi, sırası ve sonrasındaki tüm işleyişi ifade eder.

Spor pazarlamasının yönetimi üç aşamada ele alınır. İlk aşama olan pazarlama fırsatlarının

belirlenmesinde önce yasalar, teknoloji, demografik ve sosyal trendler ile rekabet yoğunluğu gibi

unsurlar üzerinden dışsal çevre, ardından vizyon ve SWOT analiziyle organizasyonun kendisi incelenir,

sonra pazarlama bilgi sistemi kurulur ve pazarlamanın misyon ile amaçları belirlenir. İkinci aşamada

karma elemanlarına ilişkin stratejiler ile taktik ve performans ölçütleri (kıyaslama) belirlenir. Üçüncü

aşamada ise belirlenen stratejiler koordineli biçimde uygulanır ve pazarlama fonksiyonu geri

bildirimlerle sürekli kontrol edilerek gerektiğinde düzeltilir.
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İçindekiler5. SPOR YÖNETİMİ IV

5.9 · Rekreasyon Yönetimi

Rekreasyon Yönetimi, Serbest Zaman ve Spor Hizmeti
Tasarımı

KISACA

Rekreasyon yönetimi, sporun yalnızca elit performans alanı olmadığını; serbest zaman, sağlık, katılım,

toplumsal yarar ve yaşam kalitesiyle de ilişkili olduğunu gösterir. Dördüncü kademe spor yönetimi

kitabı rekreasyonu ayrı bir bölüm olarak işlemese de, spor ve serbest zaman sektöründeki değişimi,

spor pazarlamasını, stratejik yönetimi, girişimcilik ve yenilik yönetimini birlikte ele alır. Bu bağlamda

rekreasyon yönetimi, katılımcıların ihtiyaçlarına uygun güvenli, erişilebilir ve sürdürülebilir etkinlikler

tasarlama becerisidir. Antrenör için bu bilgi, farklı yaş, amaç ve performans düzeyindeki bireylerle

çalışırken hizmeti yalnızca yarışma başarısına göre değil, katılımın niteliğine göre de planlamayı sağlar.

Rekreasyon yönetimi, sporun serbest zaman, katılım ve yaşam kalitesiyle ilişkili yönünü yönetme

becerisidir. Dördüncü kademe spor yönetimi kaynağında rekreasyon başlığı doğrudan ayrı bir ünite

olarak yer almasa da, spor ve serbest zaman sektöründeki değişim, stratejik yönetim, girişimcilik,

yenilik yönetimi ve spor pazarlaması konuları bu alanın yönetim mantığını destekler. Rekreasyon,

yalnızca boş vakti dolduran etkinlikler değil; bireyin fiziksel, sosyal ve psikolojik iyi oluşuna katkı

sağlayan düzenli katılım ortamlarıdır.

Rekreasyon yönetiminin ilk boyutu ihtiyaçları anlamaktır. Her katılımcı elit performans hedefiyle spor

yapmaz. Bazıları sağlık, bazıları sosyal ilişki, bazıları stres azaltma, bazıları eğlence, bazıları da yeni

beceri kazanma amacıyla etkinliğe katılır. Bu çeşitlilik, hizmet tasarımında tek tip program yaklaşımını

yetersiz kılar. Antrenör veya spor yöneticisi hedef kitlenin yaşını, deneyimini, güvenlik gereksinimini,

zaman olanaklarını ve motivasyonunu tanıdığında daha uygun etkinlikler planlayabilir.

Stratejik yönetim rekreasyon alanında da gereklidir. Tesis, insan kaynağı, malzeme, iletişim kanalları,

bütçe, yerel çevre ve paydaş ilişkileri etkinlik kalitesini belirler. Bir rekreasyon programı yalnızca iyi

egzersizlerden oluşmaz; katılımcının programa ulaşabilmesi, kendini güvende hissetmesi, düzenli geri

bildirim alması ve etkinliğin sürdürülebilir biçimde yürütülmesi gerekir. Spor pazarlaması burada hedef

kitleyle doğru iletişim kurmayı, programın değerini anlatmayı ve katılımı sürdürmeyi sağlar.

Girişimcilik ve yenilik yönetimi rekreasyon hizmetlerini geliştiren diğer iki alandır. Dijital takip sistemleri,

açık alan etkinlikleri, aile katılımlı programlar, engelli bireylere uygun düzenlemeler, yaşlılara yönelik

fiziksel aktivite uygulamaları veya toplumsal sorumluluk temelli spor projeleri rekreasyon yönetiminin

yenilikçi örnekleri olabilir. Ancak yenilik, yalnızca farklı görünmek için yapılmaz; katılımcının gerçek

gereksinimine hizmet ettiğinde değerlidir. Dördüncü kademe antrenör için rekreasyon yönetimi,

sporu yarışma çizgisinin dışındaki bireyler için de güvenli, anlamlı ve sürdürülebilir hâle getirme

sorumluluğudur.
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Okuduğun konuyu hemen soruyla

pekiştir. benzersor uygulamasında

konu anlatımı, soru bankası ve gerçek

sınav simülasyonu bir arada.

Şimdi çöz!

Okudun, sıra pekiştirmede

Bu ders notları benzersor tarafından ücretsiz hazırlandı; resmî kurum

yayını değildir. Hata bildirimi: destek@benzersor.com
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