benzersor

ANTRENORLUK 5. KADEME

38 Konuluk
Ders Notlari

Antrenorluk 5. Kademe konularinin tamamiigin
benzersor’un hazirladigi 6zgiin konu anlatimi notlar.

KITAPCIK KAPSAM
Ders / bolim 4 Sinav konu listesinin tamami
Konu anlatimi 38 Ozgiin benzersor anlatimi
Kelime 16.593 Resmikurum yayini degildir

Konu Anlatimi ve Soru

Cebinde!

benzersor uygulamasinda bu konularin anlatimini dinleyebilir, her
konudan soru ¢6zebilir ve gergek sinav similasyonuna
girebilirsin.

’ ’ INDIRIN
[ ¢ ﬁd'.?.? Store‘dan ’ Google Play



https://apps.apple.com/us/app/benzersor-spl-soru-bankas%C4%B1/id6761660311?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_5_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_5_kademe_coverappstore
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.benzersor.app&utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_5_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_5_kademe_coverplaystore&referrer=utm_source%3Dders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_5_kademe%26utm_medium%3Dpdf%26utm_campaign%3Dders_notlari_2026_antrenorluk%26utm_content%3Dbenzersor_ders_notlari_antrenorluk_5_kademe_coverplaystore
https://benzersor.com/?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_5_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_5_kademe_cover

Bu kitapc¢ik hakkinda

Antrenorlik 5. Kademe ders notlari- 2026 baskisi - 38 konu

Bu kitapcik nedir?

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

Resmibir yayin degildir

Bubelge OSYM, SPL (Sermaye Piyasasi Lisanslama Sicil ve Egitim Kurulusu), Diyanet isleri Baskanligi,
TURMOB/TESMER veya sinavi diizenleyen baska bir kurumun yayini degildir; hicbir resmi gecerlilii
yoktur. Kitapgikta yer alan higbirifade, ilgili kurumlarin resmi goriis olarak okunamaz.

Hangi kaynaklara dayanilarak yazildi?

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

 Anadolu Universitesi AOF — Antrendr Temel Egitimi ders kitaplari

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

Kapsam ve mevzuat degisir

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

Hata bildirimi

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

Kapsam

# DERS / BOLUM YAZILAN / TOPLAM KONU

1 Hareket ve Antrenman BilimleriV 10/10
2 Sporve Saglik BilimleriV 10/10
3 Sporda Psikososyal Alanlar V 9/9
4 Spor YonetimiV 9/9

Bu kitapg¢ik, sinav konu listesindeki tim basliklar kapsar.

SINAVA HAZIRLIK VE EGiTiM AMAGLIDIR 2/59

/benzersor



https://benzersor.com/?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_5_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_5_kademe_logo
https://instagram.com/benzersor?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_5_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_5_kademe_instagram

Icindekiler

1. Hareket ve Antrenman Bilimleri V

1.1 Antrenman Biliminin Temel Kavramlari
1.2 Antrenman ilkeleri

1.3 YUklenme ve SUperkompensasyon
1.4 Kuvvet ve Kuvvet Antrenmani

1.5 Surat ve Slrat Antrenmani

1.6 Dayaniklilik ve Dayaniklilik Antrenmani
1.7 Hareketlilik (Esneklik)

1.8 Koordinatif Yetiler ve Beceri Gelisimi
1.9 Antrenman Planlamasi ve Periyotlama

1.10 Uzun Vadeli Sporcu Gelisimive Yetenek Segimi

2. Spor ve Saglik Bilimleri V

2.1 Anatomiye Girig ve Temel Kavramlar

2.2 Huacre ve Dokular

2.3 iskelet Sistemive Eklemler

2.4 Kas Sistemi: Anatomi ve Fizyoloji

2.5 Dolasim ve Solunum Sistemleri

2.6 Sinir Sistemive Homeostazis

2.7 Enerji Metabolizmasi ve Egzersiz Fizyolojisi
2.8 Sporcu Beslenmesive Hidrasyon

2.9 Spor Yaralanmalarive ilk Yardim

2.10 Doping ve Sporcu Sagliginin Korunmasi

3. SpordaPsikososyal Alanlar V

3.1 Spor Psikolojisine Girig

3.2 Egzersiz Psikolojisi

3.3 Sporda Motivasyon

3.4 Sporda Etik ve Fair Play

3.5 Spor Sosyolojisive Spor-Toplum iligkisi
3.6 Toplumsal Cinsiyet ve Sporda Esitlik

3.7 Cocuk Koruma ve istismarin Onlenmesi
3.8 Gocuk ve Geng Sporcularda Antrendrlik

3.9 Spor Tarihi ve Olimpizm

4. Spor Yonetimi V

4.1 Yonetimin Temel Kavramlari

SINAVA HAZIRLIK VE EGiTiM AMAGLIDIR 3/59

/benzersor



https://benzersor.com/?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_5_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_5_kademe_logo
https://instagram.com/benzersor?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_5_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_5_kademe_instagram

4.2 Yénetim Teorilerive Yaklagimlari
4.3 Yénetimin islevleri

4.4 Liderlik ve Liderlik Tarzlari

4.5 Spor Orgiitlerive Yapisi

4.6 iletisim ve Halkla iliskiler
4.7 Spor Hukuku ve Mevzuat
4.8 Spor Pazarlamasi

4.9 Rekreasyon Yénetimi

SINAVA HAZIRLIK VE EGiTiM AMAGLIDIR 4/59

/benzersor



https://benzersor.com/?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_5_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_5_kademe_logo
https://instagram.com/benzersor?utm_source=ders_notlari_antrenorluk_benzersor_ders_notlari_antrenorluk_5_kademe&utm_medium=pdf&utm_campaign=ders_notlari_2026_antrenorluk&utm_content=benzersor_ders_notlari_antrenorluk_5_kademe_instagram

1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERIi V icindekiler
1.1 Antrenman Biliminin Temel Kavramlan

Elit Sporda Antrenman Biliminin Olgme ve Uyum Temeli

KISACA

Besinci kademe hareket ve antrenman bilimleri kaynagi, antrenman biliminin temelini planlama,
devamlilik, 6lcme, degerlendirme ve monitorizasyoniligkisi izerinden kurar. Antrenman, sporcuyu
belirlihedeflere dogru gétiren diizenli galismalar bitlinidir; ancak Ust diizey sporda yalnizca
calisma yaptirmak yeterli degildir. Antrendr, sporcunun performans bilesenlerini, antrenmana verdigi
yaniti, sadlik durumunu, toparlanmasini ve gelisim yéniini takip etmek zorundadir. Olgme nicel veri
toplamayi, degerlendirme bu verilerden kullanilabilir sonug ¢ikarmayi anlatir. Monitorizasyonise
sporcunun ginlik ve tekrarli bicimde izlenmesiyle antrenman programini yénlendiren daha strekli bir
sUrectir. Bunedenle antrenman biliminin temel kavramlari, yiklenme kadar geri bildirimi, periyotlama
kadar 6l¢Umu ve performans kadar sporcunun bittncil durumunu kapsar.

Antrenman biliminin temel kavramlar besinci kademe dlzeyinde, sporcuyu ¢alistirmanin &tesinde
performansi bilimsel olarak izZleme ve yénetme becerisiyle anlam kazanir. Kaynak metnin ilk b&limd,
sporda basarinin tesadif olmadigini ve uzun yillar planli, disiplinli calismalarla elde edildigini vurgular.
Bu cercevede antrenman, kisa ve uzun vadeli hedeflere gbére diizenlenen ¢alismalar bitlnd; planlama
ise antrendrin kontrolindeki en 6nemli kaynaklardan biridir. Elit ve olimpik dizeyde sporcu
yetistirmek, yalnizca yogun antrenman yaptirmakla degil, bu antrenmanlarin dogru zamanda, dogru
icerikte ve dogru geri bildirimle ylratilmesiyle mimkadnddr.

Bu diizeyde 6lgme, dederlendirme ve analiz temel kavramlar haline gelir. Olgme, testler ve bilimsel
yontemlerle sayisal veri toplama sUlrecidir. Degerlendirme ise bu verileri yorumlayip antrenman
kararlarina doénustirmektir. Kaynak metin, dlgme ve degerlendirmenin sezon basinda ya da belirli
araliklarla antrenmanlarin verimliligini kontrol etmek igin kullanildigini anlatir. Bdylece antrendr,
sporcunun gUgld ve zayif yénlerini, programin etkisini ve hedeflere ne él¢ide yaklasildigini gorebilir.

Monitorizasyon, bu kavramlara streklilik kazandirir. Testler tek basina monitorizasyon degildir; ¢lnku
monitorizasyon tekrarli ve gogu zaman ginlik izlemeye dayanir. Uyku, yorgunluk, toparlanma, algisal
zindelik, digsal antrenman yuku ve igsel tepkiler, antrendriin programi glincellemesine yardim eder. Bu
sistem iyi kullanildiginda yaralanma riskini azaltir, gereksiz yiklenmeleri &nler ve sporcunun optimum
performansa yaklasmasinidestekler.

Antrenman biliminin temel mantigi, performansi tek bir faktére baglamamaktir. Genetik miras, saglik
durumu, beslenme, antrene edilebilirlik, psikolojik yapi ve spor geg¢misi birlikte degerlendirilir. Elit
sporcu genel popllasyon kurallariyla ydnetilemez; bireysel dlciim, analiz ve antrenman diizenlemesi
gerekir. Bu nedenle antrenman bilimi, yiklenme kadar toparlanmayi, hedef kadar stireci, performans
kadar sagligive antrendr karari kadar bilimsel veriyiigeren bitincil bir galigma alanidir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERIi V icindekiler
1.2 - Antrenman ilkeleri

Ust Diizey Antrenmanda Bireysellik, Siireklilik ve Geri
Bildirim

KISACA

Antrenmanilkeleri besinci kademe kaynakta ayri bir temel liste olarak dedil, elit sporcu yonetimi
icinde uygulanmis haliyle gérindr. Planlama ve devamlilik, sporcunun hedef miisabakalara dogru
asamali bicimde hazirlanmasini saglar. Bireysellik ilkesi, elit sporcularin genel kurallarla degil, kendi
brans, saglik, psikolojik yapl, beslenme aliskanligi ve antrenmana yanit 6zellikleriyle
degerlendiriimesini gerektirir. Yiklenme ve toparlanma dengesi, monitorizasyon verileriyle strekli
kontrol edilir. Olc;me ve degerlendirme, programin dogru ilerleyip ilerlemedigini gosterir; antrendr bu
verileri kullanarak yiku, siddeti, kapsamive dinlenmeyi diizenler. Bu nedenle Ust diizey antrenman
ilkeleri, yalnizca teorik kavramlar dedgil, giinlik karar alma slrecini ydneten pratik denetimilkeleridir.

Antrenman ilkeleri, besinci kademe dlzeyinde soyut tanimlar olmaktan cikar ve elit sporcunun
yénetiminde glnllk kararlarin dayanagdi haline gelir. Kaynak metin, sporda basarinin uzun yillar planli ve
disiplinli caligma ile olustugunu, planlama ve devamliligin antrenman kavraminin vazgecilmez kosulu
oldugunu anlatir. Bu, streklilik ilkesinin temelidir. Sporcu bir anda en st dlizeye taginmaz; kisa ve uzun
vadelihedefleriginde asamali olarak gelistirilir, her dénem kendi amacina gére dizenlenir.

Bireysellik ilkesi elit sporda 6zel bir Snem tasir. Kaynak metne gére elit sporcular orta ve disuk dizey
sporculardan nitel ve nicel olarak farklidir; bu nedenle genel populasyon i¢in gecerli kurallar onlara
dogrudan uygulanamaz. Antrendr, sporcunun genetik 6zelliklerini, spor gecgmisini, saglik durumunu,
psikolojik yapisini, beslenme aligskanliklarini ve antrene edilebilirligini dikkate almalidir. Ayni programin
her sporcuya ayni etkiyi gdsterecegivarsayimi st diizey sporda givenilir degildir.

Yliklenme ve uyum ilkesi de élgme ve degerlendirme ile birlikte galisir. Antrenman uyarani yeterli
olmali, fakat sporcunun toparlanma ve adaptasyon kapasitesi asilmamalidir. Kaynak metin,
antrendrin sporcunun antrenmana adaptasyonunun ve performans gelisiminin istenilen seviyede
olup olmadigini diizenli olarak degerlendirmesi gerektigini vurgular. Bu degerlendirme yapilmazsa
ylklenmenin gelisim mi, yorgunluk birikimi mi Urettigi anlasilamaz.

Monitorizasyon, ilkelerin uygulanmasini somutlastinr. GUnldk yorgunluk, toparlanma, uyku ve
antrenman yuUkU gibi gdstergeler antrendre programi ayarlama firsati verir. Testler daha genis
araliklarla derin degerlendirme saglarken monitorizasyon daha sik geri bildirim Uretir. Bdylece
antrenman ilkeleri, kitapta duran genel dogrular degil, sporcunun o ginkl durumuna goére siddeti,
hacmi, sikligi ve toparlanmayi diizenleyen canli bir karar sistemi haline gelir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERIi V icindekiler
1.3 - Yiiklenme ve Siiperkompensasyon

Yuklenme Kararini Monitorizasyonla Yonetmek

KISACA

Yiklenme ve sliperkompensasyon, besinci kademe kaynakta dogrudan bu baslikla genisletiimez;
fakat elit sporcunun yliklenmeye verdigi yanitin dl¢limesi ve izlenmesi lizerinden gii¢li bigimde
temellendirilir. Ust diizey antrenmanda yiiklenme, sporcunun performansini gelistirmek icin verilen
planliuyandir; siperkompensasyonise uygun toparlanma sonrasinda beklenen olumlu uyum
penceresidir. Bu pencerenin yakalanmasi, antrendrin yalnizca plan yazmasina degil, sporcunun
yanitiniizlemesine baglidir. Olgme ve degerlendirme programin uzun aralikli kontrolind,
monitorizasyonise guinlik ylk ve toparlanma dengesini saglar. Uyku, yorgunluk, algisal zindelik, dissal
yik ve icsel tepki birlikte okundugunda, antrenér ylklenmeyi artirma, azaltma ya da koruma kararini
daha glvenliverir.

YUklenme ve stperkompensasyon, antrenmanin gelisim Uretebilmesiicin zorlanma ile toparlanmanin
dogru iligkilendirilmesini anlatir. Besinci kademe kaynak metni bu kavramlarn &zellikle elit sporcu
monitorizasyonu ve performans takibi baglaminda distndarlir. Antrendr sporcusuna belirli bir
yuklenme verir; bu yUklenme organizmada yorgunluk ve uyum ihtiyaci olusturur. Eger toparlanma
dogru dlizenlenirse sporcu baslangi¢ diizeyine dénmekle kalmaz, daha iyi bir performans dizeyine
ulasabilir. Fakat yliklenme fazla, toparlanma yetersiz ya da zamanlama yanlis oldugunda beklenen
gelisimyerine performans disisl ve yaralanma riski ortaya ¢ikar.

Kaynak metin, élcme ve degderlendirmenin antrenman programinin uygunlugunu kontrol etmek igin
gerekli oldugunu vurgular. Bu, siperkompensasyon mantiginin pratik temelidir. Antrendr yalnizca
planin kagit Gzerindeki dlizenine bakarsa sporcunun gergekten nasil yanit verdigini gdéremez. Testler,
sporcunun belirli araliklarda gucli ve zayif yanlarini, programin etkisini ve hedeflere yaklagma dizeyini
godsterir. Ancak yliklenme kararlari gogu zaman daha sik geri bildirimister.

Monitorizasyon burada devreye girer. Kaynak metne gére sporcu monitorizasyonu, antrenman
programini yénlendirmek amaciyla yapilan tekrarl élgimlerden olusur. Digsal antrenman yUku, algisal
zindelik, yorgunluk, toparlanma ve ginlik 6znel bildirimler sporcunun yliklenmeye verdigi tepkiyi
anlamaya yardim eder. Bu bilgiler dogru kullanilirsa antrenér gereksiz ylklenmeleri azaltabilir,
sporcuyu uygun zamanda daha yogun calistirabilir ya da toparlanma ihtiyacini erken fark edebilir.

SUperkompensasyonun Ust dizey karsiligl, bu geri bildirimleri hedef takvimle birlestirmektir. Elit
sporcunun sezon igindeki hedef misabakaya en uygun durumda ulagsmasi beklenir. Bunun igin
yuklenme dénemleri, degerlendirme sonugclari ve glinlik monitorizasyon birlikte okunmalidir. Besinci
kademe antrendr, yuklenmeyi yalnizca daha fazla galisma olarak degil, élgllen, yorumlanan ve
gerektiginde degdistirilen bir uyaran olarak yonetmelidir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERIi V icindekiler
1.4 - Kuvvet ve Kuvvet Antrenmani

Elit DUzeyde Kuvvet-Giug Geligimi: Adaptasyon
Mekanizmalari ve lleri Antrenman Taktikleri

KISACA

Kuvvet ve glic glnlik dilde birbirinin yerine kullanilsa da farkli iki kavramdir: kuvvet Newton'in kitle
carplivme tanimina, gig ise Watt'in kuvvet ¢carpi hiz tanimina dayanir ve elit sporcular arasi
performans farkinin by ik bélimu bu iki parametreden kaynaklanir. Kaynak metin, performans
gelisimini degistirilemeyen faktérler (yas, cinsiyet, genetizm)ile degistirilebilen kuvvet antrenmani
akut degiskenlerinin (hareket sec¢imi, sirasl, yogunluk, tekrar, set, dinlenme) birlikte tetiklediginoral,
metabolik ve kas-kemik-bag doku adaptasyonlari zinciri olarak agiklar. Néral tarafta motor korteks
etkinligi ve boyut prensibi, metabolik tarafta enerji sistemi talepleri, kas tarafinda ise mekanik gerim-
metabolik stres-kas hasari t¢lisu belirleyicidir. Elit antrendrler mutlak kuvvetle yetinmeyip rélatif
kuvvetive kaldirma hizini birlikte degerlendirir; bu bakis agisi geleneksel agir kuvvet antrenmaniile hiz-
temelli/patlayici yaklagimlar arasindaki periyotlanmis gegisi ve kiimeleme set, kompleks antrenman,
kontrast antrenman gibiileri taktikleri sekillendirir.

Kuvvet ve glg, antrenman biliminde sik¢a birbirinin yerine kullanilan ama aslinda farkli iki kavramdir ve
bu karnisiklik elit seviyede ciddi bir paradoksa yol acgar. Kuvvet, Isaac Newton'in hareketin ikinci
yasasindan tlreyen tanimina gére kitle carpiivmedir ve 6l¢U birimi Newton'dir; gic ise James Watt'in
tanimladigl, kuvvet, yer degistirme, hiz ve is bilesenlerini birlikte iceren daha karmasik bir fenomendir
ve Watt biriminde ifade edilir. Pratikte glg, kuvvet carpi hiz olarak hesaplanir. Kaynak metin, elit
sporcular veya elit takimlar arasindaki performans farkinin blyUk él¢tide bu iki parametreden, yani
kuvvet ve glgten kaynaklandigini vurgular; bu ylzden ikisinin énce bagimsiz, sonra birlikte
gelistiriimesi gerekir.

Elit dizeyde kuvvet-guc¢ performansinin gelisimi bir diyagramla 6zetlenir: yas, cinsiyet ve genetizm
gibi degistirilemeyen faktdrlerin yaninda, hareket segimi, hareket sirasi, hareket yogunlugu, tekrar
saylisl, set sayisl, antrenman hacmi, hareket hizi (tempo) ve dinlenme slresinden olusan kuvvet
antrenmani akut degiskenleri degistirilebilir tarafi olusturur. Bu degiskenler sirasiyla noéral
adaptasyonlari, metabolik adaptasyonlari ve kas-kemik-bag doku adaptasyonlarini tetikleyerek nihai
performans gelisimine ulasir. Néral tarafta belirleyici olan, beynin Ust merkezlerindeki motor korteks
etkinligi ve kortikospinal kanallar yoluyla iletilen néral stristlr; 1960'larda Henneman tarafindan
tanimlanan boyut prensibine gére uyaran blyUkIUgu arttikgca kasilmaya katilan Tip Il lif orani da artar,
elit sporcularda ise ¢ok kisa strede patlayici kuvvet gerektiren hareketlerde dogrudan Tip Il fiber
katiimini saglayan segici kas katilimi fenomeni gorllebilir. Metabolik tarafta ise dinlenim halinde
enerjinin yaklasik ylzde seksenlik bélUimu i¢ organlarca, egzersiz sirasinda ise benzer oranda ¢alisan
kaslarca kullanilir; ATP'nin hidrolizle mekanik enerjiye déntsim verimliligi mekanik verimlilik kavramiyla
ifade edlilir ve sporun fosfojen, glikolitik ve aerobik enerji sistemlerine olan talebi brangtan bransa
degisir.
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Kas adaptasyonlar tarafinda iskelet kasi hipertrofisi, kasin enine kesit alanindaki artigla aciklanir ve
literatlrde buyaniti belirleyen G¢c fenomenden séz edilir: hipertrofik yanitin dncld olan mekanik gerim,
bunun ardindan gelen metabolik stres ve mikro-travmalara dayanan kas hasar. Kas hasar,
antrenmandan hemen sonra degil 24-72 saat igcinde ortaya ¢iktigi icin egzersiz kaynakli gecikmis kas
agnsi olarak da anilir; kaynak metin bu hasarin antrenman dénemine goére kademeli izlenmesi
gerektigini belirtir, 6rnegdin genel hazirlik déneminde yiiksek hasar dlizeyi ve 48-72 saatlik toparlanma
beklenirken mlUsabaka sezonunda hasar dizeyinin distk tutulup toparlanmanin 24 saat veya daha
kisaya indirilmesi &ngoralUr.

Elit antrendrler sporculan degerlendirirken tek basina mutlak kuvvetle (kaldirlan agirlik)
yetinmemelidir; kaynak metindeki 6rnekte U¢ basketbolcunun mutlak kuvveti (130,120, 100 kilogram)
birbirinden farkli siralanirken, bu degerler vicut agdirhigina boélinerek elde edilen rolatif kuvvet
acisindan siralama tersine donebilmektedir, dolayisiyla vicut agirigina goére dlzeltilmis
degerlendirme daha glvenilir kabul edilir. Ayrica kaldirma hizinin da hesaba katilmasi énerilir, clnki
aynimaksimal agirigi daha kisa srede kaldiran sporcu daha ylksek kuvvet-gic ¢iktisina sahiptir.

Bu cercevede antrenman metodolojisi iki ugta konumlanir: geleneksel, eski okul olarak da anilan
yaklasim yUksek yuklerde (1 tekrar maksimalinin yizde 85-100'0) dusUk tekrar sayilariyla (1-3 tekrar)
calisirken, hiz-temelli, yeni okul olarak anilan ve patlayici yaklasim daha disUk ytklerle (yizde 30-50)
yUksek tekrar sayilariyla (12-15 tekrar) mimkun olan en ylksek hizda uygulanir; kaynak metin bu iki ug
arasindaki hedefe gdre yaklasik hiz araliklarini da (maksimal kuvvet icin saniyede 0,15-0,5 metrenin
alti, gl¢icin 0,7-1,3 metre, hizigin 1,3 metrenin Ustl) verir. Kuvvet-gug gelisim periyotlamasi da genel
hazirlik, 6zel hazirlik, misabaka &ncesi ve misabaka dénemlerine yayilir; hazirlk agsamalarinda form
gelistirme, misabaka déneminde ise kazanimlarin strdurdlmesive form koruma esastir.

Bu temel Uzerine kurulan ileri taktikler arasinda, tekrarlar arasi dinlenmeyi optimize ederek yorgunluk
birikimini dnleyen kiimeleme (cluster) set antrenmani; ylksek yogunluklu bir kuvvet hareketinin hemen
ardindan merkezi sinir sistemindeki gecici néral aktivasyon artisindan yararlanan post-aktivasyon
potansiyeli (PAP) uygulamalari; agir kuvvet ve pliometrik caligmayi ayni seansta birlestiren kompleks
antrenman; ve ylUksek yogunluklu geleneksel bir hareketi (6rnegin ylizde 85-90 yogunlukta back
squat) hemen ardindan gelen daha distk yogunluklu patlayici bir hareketle (6rnegin squat jump)
eslestiren kontrast antrenman yer alrr. Bunlara ek olarak farkli bar ve dambil secenekleri, direng
bandlar, zincirler ve suspansiyon sistemleri gibi ekipman ¢esitliligi de kuvvet-gi¢ gelisiminde arag,
teknik ve taktik G¢listndn bir pargasi olarak kullanilir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERIi V icindekiler
1.5 - Siirat ve Siirat Antrenmani

Elit Dlizeyde Siirat, Ceviklik ve Yon Degistirme Hizi
Antrenmani

KISACA

Elit ve olimpik diizeyde slrat, ¢ceviklik ve yon degistirme hizi birbirinden ayri ele alinamayacak kadarig
ice gecmis yetilerdir; sporcunun diz kosudaki hizinin yani siraivmelenme, durma, yenidenivmelenme
ve aniyon degistirmelerde ortaya koydugu algisal, teknik ve fiziksel bitiinlik olarak degerlendirilir.
lvmelenme siirati, maksimal slirat ve slratte devamlilik, farkli mesafe, siddet ve dinlenme
parametreleriyle ayri ayr gelistirilen bilesenlerdir; her biriigin dnerilen antrenman kapsami ve
dinlenme streleri birbirinden belirgin sekilde farklidir. Direngli sprintler (kizak gekme, agirlik yelekleri,
ek ylkler), yardimli sprintler (yokus asagdi kosu, elastik bant destekli kosular) ve plyometrik
antrenmanlar, yillik planin farkl dénemlerinde farkliamaclarla kullanilan tamamlayici yéntemlerdir. Yén
degistirme ve ceviklik gelisimi yalnizca kuvvet-glc temeliyle sinirli kalmaz; algilama, reaksiyon ve
karar verme slreclerini de kapsayan spora 6zgu drillerle, video geri bildirimle ve rastgele uyaran veren
teknolojik sistemlerle desteklenir. Hedef yarigsma 6ncesindeki taper dénemi, biriken yorgunlugu
azaltip kondisyon duzeyini koruyarak zirve performansi yakalamanin kilit araci olarak ele alinir.

Ceviklik, &zellikle takim sporlarinda performansi belirleyen en énemli parametrelerden biri olmakla
birlikte tanimlanmasi gu¢ bir kavramdir; ani gelisen durumlara verilen algisal ve g&rsel-isitsel
reaksiyonlarin hizini, bu reaksiyona verilen cevabin teknik ve fiziksel yeterlilikle en uygun sonucu
Uretebilme becerisini bir arada barindirr. Sporcunun siirati yalnizca diiz bir dogrultudaki kosu hizinin
artinimasindan ibaret degildir; ivmelenme, durma, yana ve geriye dogru kosular ve ani yon
degistirmelerle birlikte gelistiriimesi gereken ¢ok boyutlu bir dzelliktir. Kuvvet, sirat ve glg gibi temel
fiziksel kapasiteler belirli dizeylerde gelistiriimeden ceviklik ve ydn degistirme hizi icin gerekli
yuklenmeler yapilamaz; bu nedenle bu yeti higcbir zaman kuvvet-glc gelisiminden bagmsiz ele
alinamaz.

Ust dlizey sporcularda yapilan arastirmalar bu iliskiyi somut bigimde ortaya koyar. Ust diizey erkek
futbolcularda yedi hafta sdren, antrenman &ncesi veya sonrasi uygulanan plyometrik sicrama
programi ¢eviklik ve yén degistirme hiznda ylzde 4,28'lik bir gelismeye yol agarken, ayni slre
boyunca ek antrenman yapmayan kontrol grubunda gelisme ylzde 2,31'de kalmigtir; plyometrik
calismanin futbol antrenmanindan énce yapilmasinin sonrasinda yapilmasina gére daha fazla gelisim
sagladigi da ayrica gdsterilmistir. Birinci lig basketbolcularinda alti hafta stren dikey-yatay sigrama ve
derinlik sigramasi programi geviklik ve yon degdistirme hizinda ylzde 8,58 gelisme saglarken, programi
uygulamayan grupta ylUzde 3,46'lik bir gerileme goérulmustur. Elit geng eskrimcilerde sekiz haftalik
kompleks kuvvet antrenmani ylzde 2,68 gelisim saglarken kontrol grubunda ylzde O,74'lik gerileme
saptanmistir. Bu érnekler, yén degistirme hizinin kendi basina degil kuvvet-gig¢ temelliantrenmanlarla
birlikte gelistirildiginde anlamliilerleme kaydettigini gdstermektedir.
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Yon degdistirme performansinda eksantrik kas kasilmasinin roll ayrica vurgulanir; yavaslama-durma
fazinda devreye giren eksantrik kasilma, izometrik ve konsantrik kasilmalara kiyasla ytzde 20 ila 60
arasinda daha fazla gti¢ Uretimi saglar ve daha az motor Unite uyarimiyla gerceklesir. Eksantrik odakli
antrenmanlarin konsantrik veya kombine antrenmanlara gére daha fazla tendon sertligi ve tendon
enine kesit alani gelisimi sagladigi, bunun da sakatlik riskini azalttig belirtilir; adolesan sporcularda
ozellikle bu odaklanmanin 6nemliolduguifade edilir.

Surat gelisimi kendi icinde ivmelenme surati, maksimal slrat ve slratte devamlilik olmak UGzere ayri
bilesenlere ayrilir ve her biri farkl mesafe, siddet ve dinlenme parametreleriyle galisilr. ivmelenme
sUrati icin 10-50 metre arasindaki mesafelerde, ylzde 98'in Uzerinde siddetle, set aralarinda 2-7
dakikallk dinlenmelerle bloktan veya t¢ noktali ¢ikisla yapilan sprintler énerilir; maksimal strat geligimi
icin 10-30 metrelik hareketli ¢cikisl sprintler ve 4-15 dakikalik dinlenmeler kullanilir. Stratte devamlilik
kavrami 1970'lerin ortasinda diinya 200 metre rekortmeni Pietro Mennea'nin antrenéri Carlo Vittori
tarafindan gelistiriimistir; 60-80 metrelik sprintlerin sprintler arasinda 2, seriler arasinda 8 dakikalik
dinlenmelerle yapildigi bu antrenmanda siddet planlamanin basinda maksimal siratin yaklasik ylzde
90"l iken hazirlk déneminin sonlarina dogru ylzde 95'e c¢ikarilir ve toplam kapsam 600-800
metreden1500-2000 metreye kadar yUkseltilir.

Direncli sprint yéntemleri arasinda kizak gekme antrenmanlar &zellikle ivmelenme gelisiminde etkili
bulunur; genel kullanim énerisi viicut agirhiginin yizde 10-12'si kadar yik iken saha sporlarinda yarigma
sirasindaki dis etkiler nedeniyle ylzde 20-30'a kadar ¢ikan yUkler énerilir. Jamaikali elit sprinterlerin
antrenérd olan Glen Mills ve Stephen Francis ekibinde erkek sporcularin yaklasik 23 kilogramlik, kadin
sporcularinise 11 kilogramlik kizaklarla galistidl, bunun genel &nerilerin Gzerinde bir ylk oldugu aktarilir.
Agirlik yelekleri gbvdede vicut agirhdinin yizde 30'u ve altinda, kol-bacaklara takilan ek ylkler ise
ylzde 1in altinda tutuldugunda hareket mekanigini bozmadan yliklenme saglar. Yardimli sprintler
(yokus asagi kosu, motorize cihazlar, elastik bant) supramaksimal hizlara ulastirdigindan adim
frekansini artirmak amaciyla kullanilir ancak sakatlik riski nedeniyle dikkatli uygulanmasi gerekir.

Hedef yarigmaya yaklasirken uygulanan taper déneminde amag, birikmis yorgunlugun etkisini
azaltirken kondisyon dlzeyini korumaktir; kaynakta antrenman kapsaminin ylzde 40-60 oraninda
asamali olarak dusUrilmesi, sikligin taper dncesi diizeyin ylzde 80'inin altina indirilmemesi ve sirecin
8-14 gln sdrmesi énerilir. YikUn ani ve blyUk miktarda disirdldigid modellerde performans artiginin
ylizde 1,2-1,5 ile sinirli kaldigi, asamali dislste ise ylzde 4 ve Uzerinde artiglar saglandigi bilimsel
calismalarla gosterilmistir; Charlie Francis'in gelistirdigi ve son yiksek siddetli antrenmani yarismadan
10 glin &nceye yerlestiren taper modeli &rnek olarak sunulur.

Yon degistirme ve ¢eviklik antrenmaninin verimliligi, kullanilan drilin spor bransinin enerji sistemine
uygun planlanmasina baglidir; fosfajen sistemin baskin oldugu branglarda drill streleri 5-10 saniye
arasinda tutulurken oksidatif sistemin baskin oldugu branslarda drill stresi uzatilabilir veya driller arasi
dinlenme kisaltilabilir. Ayni takim iginde bile pozisyona 6zgu farklilagsma &nerilir; érnegin futbolda
merkez savunma ve kanat savunma oyuncularinin drilleri daha kisa ve ylUksek siddetli, aerobik sistemi
daha agrr kullanan orta saha oyuncularinin drilleri ise 20-40 saniye veya daha uzun tutulmalidir.
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Antrenmanlarda video kaydiyla aninda geri bildirim verilmesi ve yere yerlestirilen algilayicilarla rastgele
uyaran dreten teknolojik sistemlerin kullaniimasi, klasik yontemlere gére algilama-reaksiyon-karar
verme unsurlariniaynianda galistirdigiicin Gst diizey sporcularda tercih edilir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERIi V icindekiler
1.6 - Dayaniklilik ve Dayaniklilik Antrenmani

Dayanikliigin Fizyolojik Temelleri, Siniflandirnimasi ve
Antrenman Yontemleri

KISACA

Dayaniklilik, yorgunluga karsi direnebilme giicl olarak tanimlanir ve fizyolojik temelde sporcunun
maksimal aerobik kapasitesiyle, yani VO2maks dederiyle iliskilendirilir. Kaynak metin bu yetenedi
once enerji sistemleri Gzerinden agiklar: kisa ve yuksek siddetli eforlarda kaslarda depolanmig ATP ve
kreatin fosfatin kullanildigi fosfojen sistem, orta slirede glikojenin laktik asit Uretimiyle parcalandigi
laktik asit sistemive oksijenliortamda Krebs déngusuile elektron tagima zinciri Gzerindenisleyen
aerobik sistem. Kalp, damar ve kan bilesenlerinden olusan kardiyovaskuler sistemin oksijeni dokulara
tasima gorevive dizenli dayanikliik antrenmani sonucunda organizmada gorilen kalp atim hacmi
artigl, kapillarizasyon gelisimi, VO2maks ytkselisi gibi uyumlar da bu bélimin merkezindedir.
Dayaniklilik; kaslarin kullanim oranina gére genel ve 6zel, enerji kaynagina gére aerobik ve anaerobik,
slireye gore kisa, orta ve uzun olmak Uzere siniflandirilir. Antrenman yéntemleri olarak surekli kosular,
interval kosular, tekrar ydntemive 6zel antrenman uygulamalari ele alinir; ayrica maksimal aerobik
strat (MAS) kavramive bunu dlgcmeye yonelik saha testleriantrenman siddetini belilemede referans
noktasiolarak sunulur.

Dayaniklilik, bes motorik 6zellikten biri olarak, en yalin haliyle yorgunluga karsi direnebilme gicU
seklinde tanimlanir ve fizyolojik olarak sporcunun maksimal aerobik kapasitesi, yani VO2maks degeri
Uzerinden degerlendirilir. Bu yetenegi anlamak igin énce hicrelere enerji saglayan ATP molekdlinin
nasil yeniden Uretildigine bakmak gerekir, ¢inki ATP organizmada depolanamadigi igin surekli
resentez edilmek zorundadir. YUksek siddetli ve kisa sureli eforlarda, 6érnegin sprint atma veya halter
kaldirmada, kaslarda hazir bulunan az miktardaki ATP ile kreatin fosfat hizla kullanilir; bu fosfojen sistem
yaklasik ilk d&rt saniyeyi karsilar, sGrenin uzamasi kreatin fosfat ihtiyacini artinr ve toplamda en fazla on
ila on iki saniyelik ¢cok ylksek siddetli efor bu yolla desteklenir. Efor uzadiginda devreye kaslarda
ortalama dort ylz gram, karacigerde ise ortalama yiiz gram kadar depolanan glikojenin oksijensiz
parcalandigi laktik asit sistemi girer; bu pargalanmada bir mol glikojenden yaklasik (¢ mol ATP elde
edilirken geriye kalan laktik asit birikimi kastaki ve kandaki pH dustsUlne, dolayisiyla yorgunluga yol
acar. Daha uzun ve dusUk siddetli aktivitelerde ise oksijenli ortamda igleyen aerobik sistem baskindir:
piruvik asit asetil-CoA'ya dénilserek Krebs ddnglslne (sitrik asit déngusu) girer, burada gerceklesen
oksidasyon reaksiyonlari elektronlari hidrojen atomlariyla taslyarak elektron tasima zincirine aktarir ve
bu oksidatif fosforilasyon streci ADP'nin yeniden ATP'ye ddnUstUridlmesi icin gereken enerijiyi Uretir;
bu zincirin sonunda solunan oksijenle taginan hidrojenin birlesmesinden su agiga gikar.

Bu enerji Uretiminin srdarilebilmesi kardiyovaskiler sistemin isleyisine baglidir. Yetigkin bir kalbin
agirhgi erkeklerde ortalama Gg ylz yirmi alti, kadinlarda ise iki yz yetmis bes gram civarindadir ve kalp
doért odaciktan (iki atrium, iki ventrikil) olusur; sag taraf kirli kani akcigere gdnderirken sol taraf
oksijence zenginlesmis kani dokulara pompalar. Kardiyak ¢ikti, atim hacmi ile kalp atim hizinin
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carpimina esittir; dinlenik durumda atim hacmi erkeklerde yetmis-doksan, kadinlarda elli-yetmis
mililitre arasinda degisir, nabiz ortalama altmis-seksen civarindadir ve istirahat halindeki kardiyak ¢ikti
yaklasik bes litredir. Egzersiz sirasinda kaslardan kalbe dénen vendz kan miktan arttikgca sag
ventrikilde geriime ve buna bagl daha glcli bir kasilma olusur; vendz dénUs ile kardiyak cikt
arasindaki bu iliski Frank-Starling Yasasi olarak adlandirlir. Oksijen tasinmasinda ise her hemoglobin
moleklll 1,34 mililitre oksijen tasiyabilir; ortalama hemoglobin konsantrasyonu erkeklerde on bes,
kadinlarda on (g virgll bes gram/desilitre alindiginda, kanda tasinan toplam oksijen miktari
erkeklerde yirmi virgul bir, kadinlarda on sekiz virgll bir mililitre/desilitre olarak hesaplanir. Adolph
Fick'in adini taslyan formulde VOZ2, kardiyak ¢ikti ile arteriyel-vendz oksijen farkinin garpimina esittir.
Duzenli dayaniklilik antrenmani sonucunda dinlenik kalp atim sayisinin azalmasi, toparlanmanin
hizlanmasi, kapillarizasyonun artmasi, dinlenik kan basincinin dismesi, kan ve plazma hacminin
genislemesi, VO2maks degerinin ylkselmesi, laktik asidi tamponlama kapasitesinin gelismesi ve
mitokondri sayisinin artmasi gibi uyumlar géralUr.

Dayanikliik antrenmanlar birden fazla él¢clite gére siniflandirilir. Kaslarin kullanim durumuna goére,
calisan kas kUtlesinin altida birinden fazlasinin devrede oldugu genel dayaniklilik ile bransa 6zgi daha
az kas grubunun kullanildigi 6zel dayaniklilik ayrnimi yapilir. Enerji sistemine gére aerobik ve anaerobik
dayaniklilik ayrilir; anaerobik dayaniklilik da on iki saniye ve altindaki eforlarda kreatin fosfata dayanan
alaktik anaerobik tip ile otuz-doksan saniye arasi eforlarda karbonhidrat fermantasyonuna dayanan
laktik anaerobik tip olarak ikiye ayrilir. SUreye gore ise kisa sUreli (kirk bes saniye-iki dakika, anaerobik
sistem baskin), orta sureli (iki-sekiz dakika) ve uzun streli (sekiz dakika ve Uzeri, kendi iginde otuz
dakikaya kadar, otuz-doksan dakika arasi ve doksan dakika Gzeri olmak Gzere Uge ayrilan) dayaniklilik
tanimlanir. Aerobik dayanikliigi gelistirmede kullanilan klasik yontemler dért ana grupta toplanir:
disuk siddette uzun sureli strekli kosular (yavas tempo, hizli tempo ve fartlek olmak tzere tge ayrilir),
calisma-dinlenme dénlislimine dayanan interval kosular (hem slUreye goére kisa, orta, uzun; hem
siddete gdre yaygin ve yogun olarak siniflandirilir), klasik mesafe-tekrar iliskisine dayanan tekrar
ydéntemi, ve ylkseklik antrenmani, tempo kosusu, tepe kosusu gibi 6zel antrenman yéntemleri.

Bu planlamayi bransa 6zgu hale getirmek i¢in maksimal aerobik slrat (MAS) kavrami kullanilir; MAS,
sporcunun maksimal oksijen tUketimine denk gelen en dasuk kosu sUrati olarak tanimlanir ve
antrenman siddetlerini ylizdesel olarak ayarlamada referans noktasidir. MAS dederini belirlemek igin
Montreal Saha Testi, mekik kosusu (beep test), Yo-Yo aralikl toparlanma testi, VAMEVAL, 30-15 Aralikli
Fitness Test ve 1200 metrelik mekik testi gibi saha protokolleri uygulanir. Ornedin 30-15 Aralikli
Fitness Testinde otuz saniyelik ylUklenmeleri on bes saniyelik dinlenmeler izler ve her dinlenme
sonrasinda hiz 0,5 km/s artirilir; Yo-Yo testinin iki farkli varyasyonu ise on ve on t¢ km/s'lik farkli
baslangi¢ hizlaryla ayrilir. 200 metrelik mekik testinde (bir diger adiyla Bronco) katilimci agirligina
gdre iki farkl formalle MAS hesaplanir. Bu testlerden elde edilen MAS yUzdeleri, futbol, buz hokeyi ve
tenis gibi branslara 6zgu interval antrenman tablolarinda ytiklenme siddetini, stresini ve dinlenme
araliklarini belirlemede dogrudan kullanilir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERIi V icindekiler
1.7 - Hareketlilik (Esneklik)

Elit Sporcuda Esneklik: Belirleyici Faktorler, Antrenman
Yontemleri ve Sinirlamalar

KISACA

Esneklik, kaslari ve eklemleri en genis agi araliginda hareket ettirebilme yetisidir ve hareketlilikten
farklidir; hareketlilik yalnizca kas uzunlugunu degil viicut bélimlerinin birbiriyle iliskisini de kapsar.
Esneklik diizeyi eklem yapisina, yasa, cinsiyete, bad doku durumuna, kas buytkligine, viicut isisina,
glniin saatine, hareketsizlige ve hidrasyona gére degisir; iyi bir isinma esnekligi yaklasik yizde yirmi
oraninda etkileyebilir. Statik, balistik, dinamik ve aktif esneklik ile PNF tekniklerifarkliamaclarla
kullanilir; dinamik esneklik sportif basariyla en ylksek iliskiye sahip tlrdur. Isinma, esnetmeden ayri bir
gerekliliktir clinki statik gerdirmeler tek basina vicut sicakligini yikseltmez. Hareketlilik ve esneklik
eksikligi, 6zellikle omuz gibi genis acilarda galisan eklemlerde sakatlik ve performans sorunlarina yol
acabilirken, asin esneklik de hipermobilite yoluyla eklem stabilitesini bozabilir. Yaglanmayla esneklik
azalsa da aktif bireylerde bu dists daha sinirli kalr.

Esneklik, kaslari ve eklemleri mimkin olan en genis agl araliginda hareket ettirebilme yetisi olarak
tanimlanir ve tim esneklik antrenmanlarinin temel amaci eklem hareket genisligini, yani ROM'u
artirmaktir. Esneklik hareketlilikle yakin anlamda kullanilsa da aralarinda énemli bir fark vardr:
hareketlilik yalnizca kas uzunluguyla degil, vicut bdlimlerinin birbiriyle olan iligkisiyle de ilgilidir.
Ornegdin omuz ve gévde arasindaki iliskide bir sorun varsa bu durum zayif omuz hareketliligi ya da zayif
gdvde kontroll olarak adlandirilrr.

Bir sporcunun ne kadar esnek oldugu birgok faktére baglidir. Eklem yapisi bunlardan biridir; omuz
eklemi vlicuttaki en genis hareket agisina sahip eklemken dirsek yalnizca fleksiyon ve ekstansiyon
yapabilir. Esneklik yasla birlikte azalir ve bu durum kismen fibroz bag dokunun bozulmasiyla iliskilidir;
kemik yapilari nedeniyle kadinlar erkeklerden daha esnektir. Fasya ve tendon gibi derin bag dokular
zamanla su kaybederek ve kolajenleri kalinlagarak esnekligi sinirlayabilir, blytk kas kutleleri de
esnetme rutinini zorlastirabilir. Vicut i1sisi da belirleyicidir; iyi bir isinma esnekligi yaklasik ylizde yirmi
oraninda etkileyebilir. En ylksek hareket genisligi sabah 10-11 ile 6gdleden sonra 16-17 arasinda
gorllirken en distk degerler sabah erken saatlerde ortaya c¢ikar; hareketsiz bir yasam tarzi ve
dehidrasyon da esneklik dlzeyini azaltir.

Esneklik ve gerdirme egzersizleri kasin geriime sekline gére kategorilere ayrilir. Statik esneklik,
gerdirme acisinin degismeden kalmasidir ve cimnastikteki spagat buna 6rnektir. Balistik esneklik
sallanma, sigrama ve ritmik hareketle iligkilidir; vicudun momentumla zorlanarak ROM'un artirimaya
calisiimasi nedeniyle sakatlik riski daha yUksektir. Dinamik ya da fonksiyonel esneklik, eklem hareket
genisliginin normal veya ylUksek hizda bir fiziksel aktivite performansi sirasinda kullanilmasidir ve sportif
basariyla en ylksek iliskiye sahip esneklik tlrd olarak éne cikar. Aktif esneklik ise bireyin destek
almadan istemli olarak ulasabildigi hareket genisligini ifade eder. Propriyoreseptif néromaskdler
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fasilitasyon, yani PNF, ROM'u artirmaya yonelik bir baska yontemdir; kasil-gevset tekniginde gergin
kas grubu 6nce izometrik olarak 6-15 saniye boyunca maksimum efordan daha az bir yiklenmeyle
kasilir, ardindan yavasca gerdirilir; kasil-gevset-agonist-kasil tekniginde ise buna agonist kasin aktif
kasllmasi eklenir.

Esnetmenin sporcuya sagladigi faydalar arasinda zihinsel ve fiziksel rahatlama, vicut farkindaliginin
artmasi, eklem burulmasi ve kas gerilmesi riskinin azalmasi, sirt sorunlari ve kas agrisi riskinin dismesi,
kadin sporcularda agril menstruasyon siddetinin azalmasi sayilabilir. Isinma ise esnetmeden ayri bir
kavramdir: statik ve pasif gerdirmeler viicut sicakligini artirmadigi ya da kan akisini hizlandirmadigi igin
tek basina isinma yerine ge¢mez, esnetme aslinda dokularin sicakligi arttiktan sonra yapiimalidir.
Isinma protokolleri pasif, genel ve 6zel isinma olarak tGge ayrilir ve iyi bir isinma viicut ve doku sicakligini
yUkseltir, kan akisini ve kalp atim hizini artinr, metabolik hizi yUkseltir, sinir uyanimini kolaylastirir ve
sporcuyu psikolojik olarak hazirlar. Esneklik antrenmani planlanirken statik germe igin 10-15 dakikalik
birisinma sonrasi, kontrolll hizda ve blyUk kas gruplarina éncelik verilerek ¢alisiimasi énerilir; 6rnek bir
program haftada en az 3 gin, 10-12 egzersiz, 10-30 saniyelik germe sulreleri ve 3-5 tekrarla 15-30
dakika surebilir. Esnekligin degerlendirimesinde goniometre ile hamstring élcimd, standart otur-
uzan testi, V-oturus testive bel koruyucu otur-erig testi gibi yéntemler kullanilir.

Hareketliligin performansla iliskisi 6zellikle voleybol, basketbol, tenis ve beyzbol gibi omzun genis
acida kuvvet Urettigi sporlarda belirgindir; hareketlilik caligmalarinin eksik kalmasi sakatlk ya da
performans sorununa yol agabilir, bir halterci igin de tam bir ¢dkls yaparak maksimum gug igin
ivmelenme saglamak kalga ve dizin mobilitesine baglidir. Esneklik tarafinda ise eklem sertligi veya kas
gerginligi hareket genisligini kisitladiginda vicut farkl bir telafi ydntemi arar; bu, érnegin pull-over
hareketinde omurganin hiperekstansiyona gelmesi gibi zamanla sakatliga yol agabilecek aliskanliklar
dogurabilir. Géreceli esneklik kavrami, viicudun baz bolimlerinin digerlerinden daha esnek olmasinin
her zaman avantaj olmadigini, bu bdlimlerin asir zorlanma karsisinda daha savunmasiz kalabildigini
anlatir; omuz sakatligi da halterde en sik gorilen sakatliklardan biridir.

Asin esneklik de risksiz degildir. Eklemlerin asir gevsek olmasi ve hareket araliginin kabul edilen
normlari agsmasi hipermobilite olarak adlandirilir; bu durum eklem stabilizasyonuna engel olabilir,
propriyoreseptif keskinligi azaltabilir ve akut ya da kronik yaralanma riskini artirabilir, bazi uzmanlara
goére erken kireclenmeye de zemin hazrrlayabilir. Esnetme calismasi; bir kemik harekete engel
oluyorsa, yakin zamanda kirk yasandiysa, eklemde akut inflamasyon veya enfeksiyon varsa,
osteoporoz séz konusuysa, eklem hareketiyle keskin akut agri olusuyorsa, yakin zamanda burkulma
ya da gerilme yasandiysa, eklem stabil durmuyorsa ya da hareket genisliginde fonksiyon kaybi varsa
uygulanmamalidir. Esneklik her yasta gelistirilebilir; kiigik ¢ocuklar oldukga esnektir, okul ¢agi
boyunca puberteye kadar azalir, ergenlik boyunca yeniden artar ve ergenlik sonrasi bir stire sabit kalip
disme egilimine girer. Yasla gelen diststen esas olarak bag dokudaki degisimler sorumludur; artan
kalsiyum depolari, dehidrasyon, yapismalar ve kas fibrillerinin yagl ve kolajen liflerle yer degistirmesi
bu slrecin pargasidir, ancak aktif bireylerde bu diists en alt dlizeyde Kkalrr.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERIi V icindekiler
1.8 - Koordinatif Yetiler ve Beceri Geligimi

Genel ve Ozel Koordinasyon: Belirleyici Faktorler, Yag
Pencereleri ve Antrenman likeleri

KISACA

Koordinasyon, sporcunun bedeninde ¢ok sayida kas ve eklemin uyumicinde ¢alisarak karmasik bir
hareketiakicive hizli bicimde ortaya koyabilmesi yetisidir. Kaynak metin bunu genel koordinasyon ve
6zel koordinasyon olarak ikiye ayirir: genel koordinasyon herhangi bir spor dalini gézetmeksizin
kazanilan cok yonli motor beceri temelidir ve 6zel caligmalar basladikga 6zel koordinasyonun
gelistigi zemini olusturur; 6zel koordinasyonise bir sporcunun kendibransindakibecerileri tekrar
tekrar sergileyerek kazandidi, o dala 6zgu bir yetenektir — ayni sporcu kendi dalindaiyi
koordineliyken farkli bir dalda yetersiz kalabilir. Koordinasyonu; reaksiyon, oryantasyon, denge, ritim,
g6z-kas koordinasyonu, propriyoseptif duyarlilik ve viicut agirlidi gibi ok sayida faktér belirler ve bu
yetilerin cogu belirliyas pencerelerinde hizla gelisir. Antrenman tarafindaise koordinatif calismalarin
yorgunluk aninda degil dinlenmis halde yapilmasi, karmasiklik-degiskenlik-streklilik ilkelerine uygun
kurulmasi ve teknik/kondisyonel alistirmalara mesafe, hedef, rakip sayisi gibi degiskenler oynanarak
eklenmesi gerekir.

Koordinasyon, spor bilimleri icinde uzuv ya da motor beceri dizeyinde birgok 6genin ayni anda
devreye girdigi bir yetenek olarak tanimlanir. Kaslarin uyumlu ve kusursuz bigimde islemesiyle
karmasik hareketler Uretilmesi slreci bu yetinin 6zinU olusturur; bir sporcu belirli bir hareketi akici ve
hizll bicimde sergileyebiliyorsa koordineli bir davranig ortaya koymus sayilir. Kaynak metin
koordinasyonu iki dlizeyde ele alir. Genel koordinasyon, belirli bir spor dali gdzetilmeksizin farklimotor
becerilerin mantikli ve uygun bicimde sergilenebilmesidir; cok ydnli gelisimle kazanilir ve her
sporcunun spora baslangicinda edinmesi gereken temel niteliktir. Ozel calismalar basladikga genel
koordinasyon calismalari asamali bicimde programdan azaltilir, cinkU artik zemini olusturdugu ézel
koordinasyon éne cikar. Ozel koordinasyon ise bir sporcunun kendi bransindaki motor becerileri cok
cabuk, akici ve sirekli bicimde sergileyebilme yetenegidir; spor yasami boyunca ayni teknik 6gelerin
defalarca tekrarlanmasiyla kazanilir. Bu ayrimin somut sonucu, bir cimnastikginin kendi dalinda yUksek
koordinasyon dizeyine sahipken basketbolda ayni dizeyi gésteremeyebilmesidir.

Koordinasyon kalitesi ylkseldikge hareket daha uygun, zorlanmadan, isabetli ve kisa yoldan amacina
ulasir, daha az enerji harcanir ve hareket akici ile estetik hale gelir; bu da sakatliklardan korunmaya
katki saglar. Kaynak metin koordinasyonu belirleyen ¢ok sayida faktor siralar: bir ya da birden ¢ok
uyarana en kisa sirede karsilik verebilme olan reaksiyon (optik, akustik ve propriyoreseptif olmak
Uzere U¢ ayn bicimde ortaya cikar), vicudun kendini ¢cevreleyen dig dinyaya godre pozisyon
degistirmesi olan ve biyilk oranda antisipasyonla iligkili oryantasyon, par¢ca parca hareketlerin
birbirine baglanabilmesi, hareketin baslama-bitis slresi icinde organ ve ekstremitelerin yer
degistirmesi, hareketin baslangic ve bitisindeki kassal gerilim-frenleme dengesi olan elastisite
ozelligi, vicut kiatlesinin kaslara orani arttikga sinirlanan koordinasyon kapasitesi, boy uzunlugu,
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merkezi sinir sisteminin kasilma emirlerini dogru zamanda iletme kapasitesine baglizaman ayarlamasi,
gdz-kas koordinasyonu, kas ve tendon reseptérleri araciliglyla hareketteki hassas farklari ayirt etme
yetenegi olan propriyoseptif duyarlilik (kinestetik algilama), ilk hareketle bitis hareketi arasindaki stre
olan hareketin sUrati, sahadaki mesafe ve konumlari algilayip buna gére davranis Uretebilme olan
alansal uyum saglama yetenedi, 6nceki hareketlerden gelen sinyallere kisa sirede cevap verebilme
olan tepkiverme yetenedi, hareketlerin belirli bir ritim icinde yapilmasi ve dinamik denge durumlarinda
agirlik merkezini degisen sartlara uydurabilme yetenedi olan denge. Bu yetilerin kazanilmasi belirli yas
pencerelerine baglidir: reaksiyon 6zelligi 7-8 yaslarindan itibaren gelismeye baslar ve 10-15 yasa
kadar slrer, oryantasyon icin baz kaynaklar 12-15 yas araligini verse de 6zelligin 6 yastan itibaren
sekillenmeye basladigi bilinir, ritim becerisi 6 yasinda baslayip 9 yasinda iyilesir ve 11-15 yas araliginda
en Ust dlzey gelisimini tamamlar, denge ise klguk yaslardan itibaren gelisir ve sportif calismalara
katilan cocuklarda 6 yasinda en aktif durumdadir; genel gelisim dénemi olarak 9-12 yas, spor
oyunlarinin baglama zamani sayilan 10-11 yasta ise koordinatif 6zelliklerin cogunun gelisim evrelerini
tamamlamis oldugu belirtilir.

Koordinasyon, sportif performans igcinde becerive geviklik terimleriyle cogu kez es anlamli kullanilir ve
teknigi belirleyen en dnemli faktdr olarak gérdlir; ¢linki sportif performans yalnizca kondisyonel
ozelliklere ya da enerji metabolizmasina degil ayni zamanda psiko-nérolojik slreglere de bagldir. Bir
teknigin ince bir formdan amaca uygun, akilci, glivenli, cabuk ve hosa giden tarzda uygulanabilir hale
gelmesi koordinasyon kavramiyla belirginlik kazanir. Koordinatif 6zellikler senso-motorik 6grenme
yetisinin temelini olusturur; bu dizey ylkseldikge yeni ve daha zor tekniklerin 6greniimesi de
cabuklasir. Teknik hareketlerin yapilisinda t¢ ayrn durum s6z konusudur: hareketin yapilisindaki idare,
degdisen kosullara uyum saglama ve hareketin yapilmasinda ¢ézim olasiliklarini bulup uygulama.

Koordinatif yetilerin gelistirimesine ydnelik antrenmanlarda kaynak metin birkag ilkeye dikkat ¢eker.
Her koordinatif yeti farkli yas dénemlerinde yogun gelisim gdsterdiginden, dzellikle hizli blylime
déneminde koordinatif &zelliklerde gegici bozulmalar gérulebilir ve bu bozulmalarin dizeltilmesi igin
ayrica calisiimasi gerekir. Cok y&nll hareket deneyimi koordinatif yetilerin gelisiminde etkilidir; bu
ylUzden antrenmanlara bransa 6zgu koordinatif calismalarnn yaninda genel koordinasyon gelistirici
egzersizler de eklenmeli ve 6zel koordinasyon becerilerine gecis desteklenmelidir. Koordinatif
antrenmanlar karmasiklik, degiskenlik ve sureklilik ilkelerine uygun kurulmalidir. Dolagimsal yorgunluk
hem sinir sistemini hem koordinasyonu olumsuz etkilediginden, koordinasyon antrenmani sporcu
yorgunken yapllmamalidir; ¢inkd koordinasyon iceren hareketlerin istenen sirada ve istenen strede
gergeklestiriimesi esastir. Antrendr icin koordinasyon galigmasi yalnizca ayrn bir alistirma dagarcigi
biriktirmek anlamina gelmez; teknik ve kondisyonel calismalara mesafe degdistirme, durus ve
pozisyonlarla oynama, top sayisini artirma, rakip sayisini artirma, kuvvette ayarlamalar yapma, hiz
degdisiklikleri, hedef sayisinda degisiklik ve oyun alaninda degdisiklik gibi varyasyonlar eklemek hem
teknik verimi artinr hem gdézle gérdlir bir gelisme saglar. Kaynak metinde bu yaklasimi somutlastiran
pratik érnekler de yer alir: oryantasyon icin topu havaya atip 6ne takla atarak yakalama ya da bir
oyuncunun duvara sirtt dénidkken arkadan gelen topu duvardan sekerek yakalamaya caligmasi;
reaksiyonicin gérmeden buyUk bir minder Gzerinden karsilikli tenis oynama ya da duvardan gelen topu
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tutma; denge igin iki sporcunun birer saglik topu Uzerinde durarak top paslasmasi ya da bir topu
disirmeden vicudun farkli bdlgelerinde tutmaya galismasi. Koordinatif 6zelliklericin oyun formlari da
onerilir: daraltilimig bir alanda iki topla futbol oynatmak, ayni anda hem hentbol hem futbol oynatmak
ya da dort potal bir salonda basketbol oynatmak gibi, bilinen oyunlarnn kurallarini degistirerek
sporcularizor kosullara yaratici bicimde uyum saglamaya zorlayan uygulamalardir.

/benzersor
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERIi V icindekiler
1.9 - Antrenman Planlamasi ve Periyotlama

Elit Sporda Planlama, Periyotlama ve Performans Takibi

KISACA

Antrenman planlamasi ve periyotlama, besinci kademe kaynakta elit ve olimpik sporcu hazirliginin ana
omurgasidir. Periyotlama, sezonluk programin daha kiigtiik dénemlere ve antrenman déngdlerine
ayrilmasidir; her dénglniin hedefi, sporcuyu belirlenen zamanda istenen performans dizeyine
yaklastirmaktir. Uzun sureli planlama sporcunun beceri ve performansiniagsamali bicimde ylkseltmeyi
amaclar. Ancak planlama tek basina yeterli degildir; 6lcme, degerlendirme ve monitorizasyon planin
dogruisleyip islemedigini gésterir. Antrendr, makro hedefierle glnlik verileri birlikte okur. Hedef
misabaka, antrenman yUkd, toparlanma, test sonuglari, saglik durumu ve destek ekibinin katkisi bir
araya geldiginde periyotlama yasayan bir ydnetim aracina déntsr.

Antrenman planlamasi ve periyotlama, elit sporcunun sezon boyunca rastgele dedil, hedefii bir
gelisim ¢izgisi icinde hazirlanmasini saglar. Kaynak metin periyotlamayi, bir sezonluk programin daha
klicUk dénemlere ve antrenman ddngiilerine bélinmesi olarak agiklar. Bu boélme islemiyalnizca takvim
kolayligi degildir; antrendr her déngu icin bir hedef belirler, antrenmanlar bu hedefe gbre tasarlar ve
gerektiginde ginceller. Boylece sporcu, hedef misabaka dénemine dogru kontrolli bicimde
hazirlanir.

Uzun sdreli planlama, sporcunun gelisimine yén verme agisindan temel kabul edilir. Kaynak metinde
uzun sureli planlamanin amacinin sporcunun beceri ve performansini asamali, artan ve devamlilik
taslyan bir bicimde ylkseltmek oldugu anlatilir. Bu yaklagim, antrenmanin gintbirlik kararlarla dedgil,
sporcunun kariyer gelisimi ve sezon hedefieriyle iliskili disintlmesini gerektirir. Kisa vadeli programlar
dauzunvadelihedefiniginde anlam kazanrr.

Periyotlamanin guvenilirligi, élgme ve degerlendirme olmadan anlasilamaz. Antrendr, sporcunun
antrenmana adaptasyonunun ve performans gelisiminin beklenen dizeyde olup olmadigini dizenli
olarak kontrol etmelidir. Kaynak metin, belli araliklarla yapilan dlgimlerin kapsamli olmasi gerektigini,
ancak gunlik dizenlemeler icin monitorizasyonun da gerekli oldugunu belirtir. Bu ayrm énemlidir:
Testler derin bilgi saglar, monitorizasyon ise sporcunun gincel durumunu izleyerek planin kigik
ayarlarinimtmkdnkilar.

Elit sporda planlama, yalnizca antrenérin tek basina yUrittliga bir stre¢ degildir. Kaynak metindeki
takimin arkasindaki takim vurgusu, spor bilimci, hekim, fizyoterapist ve diger uzmanlarin slirece
katkisini gortnlr kilar. Performans takibi, saglik, toparlanma ve beslenme bilgileri planlamayi
destekler. Besinci kademe antrendr icin periyotlama, cizelge hazirlamak degil, hedef, ytklenme,
toparlanma, degerlendirme ve uzman katkisini ayni sistemicinde yénetme becerisidir.
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1. HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERIi V icindekiler
1.10 - Uzun Vadeli Sporcu Geligimi ve Yetenek Secimi

Uzun Vadeli Gelisimde Elit Performans Takibi ve
Bireysellestirme

KISACA

Uzun vadeli sporcu gelisimi ve yetenek secimi, besinci kademe kaynakta dogrudan ayri bir temel
baslik olarak degil, elit performans planlamasi ve bireysel takip mantigiiginde desteklenir. Kaynak
metin, elit sporcunun orta ve diisiik dlizey sporculardan nitel ve nicel olarak farkli oldugunu, her
sporcunun 6zel antrenman, 6l¢clim ve degerlendirme ydntemleriyle izlenmesi gerektigini vurgular.
Uzun vadeli gelisimde antrendr, sporcunun genetik mirasini, spor gecmisini, antrene edilebilirligini,
saglik durumunu, psikolojik yapisini ve beslenme aligkanliklarini birlikte degerlendirir. Yetenek yalnizca
erken basariyla degil, dlcllebilen performans bilesenleri ve gelisim kapasitesiyle anlasilir. Bunedenle
Ust dlizey antrendr, kariyer planlamasini bilimsel takip, bireysellestirme ve destek ekibiyle ortak
calisma tzerinden kurar.

Uzun vadeli sporcu gelisimi, sporcunun buglnki performansini degil, yillara yaylan gelisim
kapasitesini ydnetme isidir. Besinci kademe kaynak metni bu bashigi dzellikle elit ve olimpik dizey
performans planlamasi Uzerinden destekler. Sporda basariuzun yillar planl ve disiplinli calismaile elde
edilir; bu nedenle antrendriin gdrevi yalnizca mevcut sezonu yonetmek degil, sporcunun beceri ve
performansinin asamali bigcimde yikselmesine yén vermektir. Uzun vadeli planlama bu bakigin ana
aracidr.

Yetenek secimi ve gelisiminde bireysel farkliliklar belirleyicidir. Kaynak metin, elit sporcunun nitel ve
nicel olarak orta ve distk dizey sporculardan farkll oldugunu, genel populasyon kurallarinin bu
sporculara dogrudan uygulanamayacadini belirtir. Sporcunun genetik mirasi, spor gegmisi ve antrene
edilebilirligi performansi etkiler. Bunun yaninda saglik durumu, psikolojik yapl ve beslenme
aliskanliklari da izlenmelidir. Bu ¢oklu yapi, yetenedi yalnizca erken sonuglara bakarak se¢menin
yetersiz oldugunu gdsterir.

Olgme ve degerlendirme uzun vadeli gelisimin givenilir aracidir. Antrendr, sporcunun hangi
performans bilesenlerinde gl¢li oldugunu, hangi alanlarda gelisim ihtiyaci bulundugunu ve uygulanan
programin beklenen uyumu Uretip Gretmedigini testlerle izler. Monitorizasyon ise bu gelisim gizgisinin
gunlik isleyisini takip eder. Yorgunluk, toparlanma, uyku ve i¢csel tepkiler gibi géstergeler uzun vadeli
gelisim icinde erken uyar sistemi gibi calisir. BOylece sporcunun yalnizca performansi dedgil,
surdurulebilirligi de korunur.

Kaynak metindeki takimin arkasindaki takim vurgusu, uzun vadeli gelisimin ¢ok disiplinli ydntnu aciklar.
Spor bilimci, hekim, fizyoterapist ve diger destek uzmanlari antrendrin kararlarini g¢lendirir. Yetenekli
sporcunun gelisimi, tek bir kisinin sezgisine birakildiginda eksik kalabilir; élgllen veriler, uzman
gorUsleri ve antrendrlin brans deneyimi birlikte degderlendirildiginde daha saglam bir kariyer plani
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olusur. Besinci kademe antrendr igin uzun vadeli sporcu gelisimi, yetenegdi bulmak kadar onu dogru
ylklenme, dogru takip ve dogru destekle koruyup gelistirmektir.
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2. SPOR VE SAGLIK BILIMLERIi V igindekiler
2.1- Anatomiye Girig ve Temel Kavramlar

Spor Sagliginda Bedeni Sistem Olarak Okumak

KISACA

Besincikademe spor ve saglik bilimleri kaynagi, klasik anatomiye giris anlatisindan ¢ok sporcunun
fizyolojik kapasitesinin dl¢ilimesive 6zel gruplarda egzersiz ydnetimi tizerinde durur. Bu nedenle
temel kavramlar, bedeniizole parcgalar toplami olarak degil, performans ve saglik géstergeleri birlikte
calisan bir sistem olarak anlamaya yonelir. Aerobik ve anaerobik kapasite testleri, kardiyopulmoner
sinirlar, enerji Gretimi, kasin glg ¢iktisi, egzersiz ekonomisi ve sagliklailiskili fiziksel uygunluk bilesenleri
antrendriin bedeni dederlendirme dilini olusturur. Ust kademe antrendr icin anatomiye giris, yalnizca
yapl adlarini bilmek dedil, yapilarin egzersiz sirasinda nasilislev gérdiigini ve hangitestlerle
izlenebilecegdini kavramaktir.

Anatomiye giris ve temel kavramlar, besinci kademe kaynakta dogrudan kemik, kas ve organ adlarinin
temel 6gretimi seklinde degil, sporcunun bedensel kapasitesini dederlendirme ve sagligi koruma
bakisiyla desteklenir. Kaynak metnin spor fizyolojisi bolimd, antrenmana uyum mekanizmalarini
anlamanin ve duzenli fizyolojik testler yapmanin énemini vurgular. Bu nedenle antrendr icin beden
bilgisi, yalnizca teorik anatomi degil, performansi ve sagligi agiklayanislevsel bir dildir.

Ust diizey spor ortaminda beden, birbiriyle iliskili sistemlerin biitiini olarak degerlendirilir. Aerobik
kapasite kardiyopulmoner sistemin sinirlar, oksijen tasima kapasitesi ve dayanikliik performansiyla
iliskilidir. Anaerobik kapasite ise kisa sureli yiksek gug Uretimi, kreatin fosfat ve anaerobik glikoliz gibi
enerji yollaryla baglantilidir. Kas, dolagim, solunum ve sinir sistemi bu sireclerde ayri ayr degil, birlikte
calisir. Bu yldzden antrendr, sporcunun test sonucunu okurken yalnizca tek bir saylya degil, o sayinin
hangi sistemleriyansittigina bakmalidir.

Kaynak metin, fizyolojik testlerin sporcunun gigli ve zayif yanlarini belirleme, antrenman programini
bireysellestirme ve saglik durumunu izleme agisindan énemli oldugunu belirtir. Bu yaklasim temel
anatomi kavramlarini uygulamaya baglar. Viicudun yapilari, egzersiz sirasinda enerji Uretir, yUk tasir,
oksijen kullanir, kuvvet Uretir ve yorgunluga yanit verir. Antrenér bu yapilan tanidikga, antrenman
yUkinU ve toparlanma gereksinimini daha bilingli degerlendirir.

Ozel gruplarda egzersiz bélimi de temel beden bilgisinin saglikla iliskisini gdsterir. Fiziksel uygunluk
bilesenleri, hareketsizligin riskleri, kadin sporcuya 6zgl saglik sorunlar ve ileri yasta egzersiz,
antrenorlin bedeni yas, cinsiyet, saglik durumu ve performans hedefiyle birlikte okumasini gerektirir.
Bu nedenle besinci kademe dizeyinde anatomiye giris, yaplyl ezberlemekten ¢ok, bedensel isleyisi
sporcu saglgive performans karariigin yorumlama becerisidir.
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2. SPOR VE SAGLIK BILIMLERIi V igindekiler
2.2 - Hiicre ve Dokular

Hiicresel Enerji Uretimi ve Dokularin Egzersiz Yaniti

KISACA

Hlcre ve dokular yapragi, besinci kademe kaynakta 6zellikle enerji metabolizmasi, kasin glig Gretimi
ve egzersize fizyolojik uyum Uzerinden karsilik bulur. Kaynak metin, ATP’nin yeniden sentezinin oksijen
varliginda aerobik slreclerle, ylksek siddetli kisa aktivitelerde ise fosfojen sistem ve anaerobik
glikolizle desteklendigini anlatir. Bu bilgi, hiicre diizeyindeki enerji Gretiminin performans testlerini
nasll etkiledigini gdsterir. Kas dokusu yalnizca hareketi olusturan yapi degil, enerjiyollarina,
yorgunluga ve antrenman uyaranina yanit veren canli bir sistemdir. Antrenér, hiicre ve doku bilgisine
performans kararlarini destekleyen bir temel olarak yaklagsmalidir.

Hlcre ve dokular, besinci kademe spor sagligi kaynaginda dogrudan temel histoloji anlatimiyla degil,
enerji Uretimi ve performans degerlendirmesiyle iligkilendirilir. Kaynak metin, ATP’nin kas ¢alismasinin
hazir enerji kaynadi oldugunu ve egzersiz sirasinda yeniden sentezlenmesi gerektigini agiklar. Aerobik
dayanikliikta ATP’nin yeniden sentezi oksijen varliginda gergeklesen sireglere dayanirken, yiksek
siddetli kisa sUreli aktivitelerde fosfojen sistem ve anaerobik glikoliz éne ¢ikar. Bu anlatim, hicre
dlzeyindeki enerjiyollarinin antrenman kararlariicin ne kadar dnemli oldugunu gdsterir.

Kas dokusu, bu streclerin uygulamadaki merkezidir. Sprint, kuvvet, anaerobik gi¢ veya dayaniklilik
performansi, kasin enerji kullanma, gli¢ Gretme ve yorgunluga direnme kapasitesiyle iligkilidir. Kaynak
metinde anaerobik gl¢ ve kapasitenin alaktik ve laktik bilesenlerden olustugu, fakat bu bilesenleri
tamamen ayr dlgmenin kolay olmadigi belirtilir. Bu ylzden antrendr, bir test sonucunu yorumlarken
altinda birden fazla hiicresel ve dokusal mekanizma bulundugunu bilmelidir.

Aerobik kapasite bdliminde de hicresel dlzey 6nemlidir. Oksijenin kullanimi, kardiyopulmoner
sistemin tasima kapasitesi kadar kasin oksijeni enerji Uretiminde kullanma yetenegiyle ilgilidir.
Maksimal oksijen tiketimi, anaerobik esik ve egzersiz ekonomisi gibi gdstergeler, yalnizca solunum
veya dolasim 6l¢UlsU degildir; kas dokusunun ve hicresel metabolizmanin egzersizle kurdugu iligkiyi
de yansitrr.

Besinci kademe antrendr igin hicre ve doku bilgisi, laboratuvar terminolojisi olarak kalmamalidir.
Sporcunun yorgunlugu, toparlanmasi, gi¢ ciktisi, dayaniklligl ve test performansi bu dizeydeki
isleyisten etkilenir. Hangi enerji yolunun baskin oldugunu, hangi dokularin yike maruz kaldigini ve hangi
uyumlarin hedeflendigini kavrayan antrendr, antrenman yikini daha bilingli planlar ve saglik risklerini
daha erken fark eder.
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2. SPOR VE SAGLIK BILIMLERIi V igindekiler
2.3 - iskelet Sistemi ve Eklemler

Eklemsel Yapi, Saglik Riski ve Performans Testleri

KISACA

Iskelet sistemi ve eklemler, besincikademe kaynakta 6zel olarak anatomi cizelgesiyle degil, saglik,
yaralanma ve 6zel gruplarda egzersiz baglaminda goérinir. Kadin sporcuya 6zgl saglik sorunlari
icinde kemik sagligi, dizve &n gapraz bag yaralanmalari; ileri yaslarda egzersiziginde yaslanmanin
sistemlere etkisi ve egzersizin riskleri bu yapragin glivenlizeminini olusturur. Antrenériciniskelet ve
eklem bilgisi, hareket acikligini ve kuvvet aktarimini bilmenin yaninda, yaralanma riskini ve yiklenmeye
verilen yapisal yanitiiziemektir. Performans testleri de eklemlerin ve kas-iskelet sisteminin tasidigi
yUki dolayli olarak gérinr kilar. Saglikl spor ortami, eklemsel sinirlar dikkate alan planlamayla
kurulur.

iskelet sistemi ve eklemler, sporcu sadliginda yik tasima, hareket lretme ve yaralanma riskini
ydénetme acgisindan temel yapilardir. Besinci kademe spor ve saglik bilimleri kaynagi bu yapragi
dogrudan temel anatomi bigiminde islemez; fakat 6zel gruplarda spor béliminde kemik saglg, diz
ve &n gapraz bag yaralanmalari, ileri yaslarda egzersiz riskleri ve fiziksel uygunluk bilesenleri Gizerinden
saglam bir uygulama zemini sunar. Bu nedenle anlatim, yapi adlarini ezberlemekten ¢ok eklemlerin ve
kemik sisteminin antrenman kararlariyla iliskisine odaklanmalidir.

Kadin sporcuya 6zgl saglik sorunlari bdliminde kemik sagligi ve diz yaralanmalari ayr basliklar olarak
yer alir. Bu, antrendrin eklem ve iskelet sistemini performansin pasif altyapisi gibi gérmemesi
gerektigini gosterir. Yetersiz enerji alimi, hormonal sorunlar, kemik yogunlugu problemleri veya uygun
olmayan yiklenme dlzeni, sporcunun uzun vadeli sagligini etkileyebilir. Diz ve 6n ¢apraz bag
yaralanmalar da teknik, kuvvet, koordinasyon, yorgunluk ve yUklenme planlamasiyla birlikte
ddsdndlmelidir.

lleri yaslarda egzersiz bolimiinde yaslanmanin viicut sistemlerine etkileri ve egzersizin riskleri ele alinir.
Bu baglamda iskelet sistemi ve eklemler, yasa bagl degisimlere duyarli yapilardir. Antrendr, egzersizin
yararlarini gbzetirken eklem ytklenmesini, dengeyi, hareket acikligini ve toparlanma suresini dikkate
almalidir. Ayniantrenman uyarisi her yas ve saglik durumunda ayni sonuglari vermez.

Performans degerlendirmeleri de kas-iskelet sistemiyle baglantilidir. Aerobik ve anaerobik testler
sirasinda sporcunun kosu, bisiklet, sprint veya yon degistirme gibi gorevleri yapabilmesi, eklemlerin
glvenli caligmasina baghdir. Agr, hareket kisithligi veya yaralanma gegmisi test sonucunu ve
antrenman kararini etkiler. Besinci kademe antrendrigin iskelet sistemi ve eklemler, yalnizca hareketin
mekanik dayanagi degil, saglik koruma ve performans surekliligi agisindan sirekli izienmesi gereken
yapllardrr.
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2. SPOR VE SAGLIK BILIMLERIi V igindekiler
2.4 - Kas Sistemi: Anatomi ve Fizyoloji

Kas Sisteminde Gli¢, Kapasite ve Enerji Yollan

KISACA

Kas sistemi besinci kademe kaynakta dzellikle anaerobik gli¢ ve kapasite dederlendirmeleri
Uzerinden ele alinir. Kas kasilmasiigin hazir enerji kaynagi ATP’dir; ylksek siddetli aktivitelerde kreatin
fosfat hidrolizi ve anaerobik glikoliz ATP’nin yeniden sentezini destekler. Sprint, kuvvet ve patlayici glg
gibi performanslar kasin kisa stirede ylksek gli¢ Gretme kapasitesine baglidir. Wingate testi, kritik
guc veya hizyaklagimlari, maksimal anaerobik kosu testive saha sprint testleri kas sistemininiglevsel
ciktisinidegerlendirmeye yarar. Antrendricin kas sistemi bilgisi, yalnizca kas adlarini bilmek dedil,
kasin enerji kullanimini, yorgunluk gelisimini, gl tretimini ve toparlanma ihtiyaciniantrenman planina
yansitmaktir.

Kas sistemi, spor performansinin hem hareket Uretici hem de enerji tiketici merkezidir. Besinci
kademe kaynak metni, kas sistemini dogrudan temel anatomi listesiyle degil, anaerobik gl¢ ve
kapasite degerlendirmeleri Uzerinden igler. Bu yaklasim, Ust dlizey antrendr icin daha uygulamali bir
bakis sunar. Kasin gdrevi yalnizca kasilip gevsemek degildir; farkli enerji yollarini kullanarak kisa veya
uzun sureli performans gereksinimlerine yanit vermektir.

Kaynak metne gbre kas kasilmasi sirasinda hazir enerji kaynagi ATP’dir. ATP depolanamadigi igin
egzersiz sirasinda yeniden sentezlenmesi gerekir. Kisa sureli ylksek siddetli aktivitelerde fosfojen
sistem ve anaerobik glikoliz baslica enerji yollaridir. Bu sistemler sprint, sigrama, yén degistirme,
kuvvet Uretimi ve patlayici hareketlerde belirleyici hale gelir. Ancak enerji sistemleri tamamen
birbirinden kopuk ¢alismaz; test ve yarisma kosullarinda farkli metabolik katkilari¢ ice gegebilir.

Anaerobik performans testleri kas sisteminin islevsel kapasitesini gérinir kilar. Wingate testi
laboratuvar ortaminda zirve gl¢ ve ortalama glc¢ gibi c¢iktilarla anaerobik glc¢ ve kapasiteyi
degerlendirmeye yarar. Kritik gl¢ veya kritik hiz yaklagimlar, belirli bir siddetin ne kadar
sUrdurUlebilecedini ve anaerobik is kapasitesini anlamaya yardimci olur. Anaerobik sprint kosu testiise
saha kosullarinda &zellikle takim sporlarinda kisa sureliyUksek gig Uretimi hakkinda bilgi verir.

Antrendr bu bilgileri program kararina dénustdrmelidir. Kas sistemi yUksek yiklenmeye yanit verebilir,
fakat yorgunluk, toparlanma ve sakatlik riski géz ardi edilirse performans surdurilemez. Test sonucu
tek basina amag¢ dedildir; sporcunun hangi kas iglevinde glgcli veya zayif oldugunu, hangi enerji
yolunun gelistiriimesi gerektigini ve ylklenmenin nasil dlzenlenecegini anlamaya yarar. Besinci
kademe dlzeyinde kas sistemi fizyolojisi, performans testini dodru okuyup antrenmani bilimsel
bicimde ydnlendirme bilgisidir.
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2. SPOR VE SAGLIK BILIMLERIi V igindekiler
2.5 - Dolagim ve Solunum Sistemleri

Aerobik Kapasitede Dolasim, Solunum ve Oksijen
Kullanimi

KISACA

Dolasim ve solunum sistemleri, besinci kademe kaynakta aerobik kapasitenin él¢tlmesi Gzerinden
glcli bicimde aciklanir. Aerobik dayaniklilikta ATP’nin yeniden sentezi oksijen varliginda gercgeklesir;
bu nedenle kardiyopulmoner sistem, oksijen tasima sistemi ve maksimal oksijen tiiketimi dayaniklilik
performansinin temel gdéstergelerindendir. Kaynak metin aerobik kapasiteyi maksimal oksijen
tUketimi, anaerobik esik ve egzersiz ekonomisi boyutlariyla ele alir. Kalp atim hizi, solunum degisim
orani, oksijen tiketimive kan laktati gibi gostergeler testlerde degerlendirilir. Antrendr, dolasim ve
solunum sistemlerini yalnizca organ bilgisi olarak degil, sporcunun dayaniklilik kapasitesinive
toparlanma guictnU belirleyenislevsel sistemler olarak okumalidir.

Dolasim ve solunum sistemleri, aerobik performansin temel tasiyicilandir. Beginci kademe kaynak
metni, aerobik kapasitenin sporcularda degerlendirilen kondisyonel &zellikler icinde en yaygin
olanlardan biri oldugunu belirtir. Bunun nedeni agiktir: Hiicresel yakitlardan ATP’nin yeniden sentezi
oksijen varliginda gergeklestiginde, sporcunun oksijeni almasi, tagimasi ve kullanmasi performansin
ana sinirlarindan birini olusturur. Dayanikliik sporlarinda bu iliski daha gérindrdir; ancak kesintili
yuksek siddetli aktiviteler iceren takim sporlarinda da toparlanma blylk O&lclide aerobik
metabolizmaya dayanir.

Kaynak metinde aerobik kapasite U¢ boyutta ele alinir: maksimal oksijen tlketimi, anaerobik esik ve
egzersiz ekonomisi. Maksimal oksijen tiketimi, kardiyopulmoner sistemin fonksiyonel sinirlarini
gbsteren 6nemli bir &lcuttir. Anaerobik esik, yliksek tempoda uzun sureli egzersiz yapabilme
kapasitesini anlamada kullanilir. Egzersiz ekonomisi ise belirli bir hiz veya is yikinde ne kadar enerji
harcandigini gdstererek performansin verimlilik tarafini agiklar.

Laboratuvar testlerinde kosu bandi, bisiklet ergometresi, kirek ya da bransa 6zgl ergometreler
kullanilabilir. Test sirasinda oksijen tiketimi, karbondioksit tretimi, kalp atim hizi, solunum degisim
orani, algllanan zorluk ve kan laktati gibi gdstergeler izlenir. Bu degerler tek basina sayi degildir;
dolagim ve solunum sistemlerinin yik altinda nasil ¢alistigini gsterir.

Antrendr agisindan bu sistemleri bilmek, dayaniklilik antrenmanini dogru planlamaya yardim eder.
Sporcunun aerobik kapasitesi disikse toparlanma yavaslayabilir, yiksek tempoyu strdirme gicu
azalabilir ve antrenman yikine yanit sinirlanabilir. Buna karsilik dizenli test ve degerlendirme,
programin etkisini izlemeye ve sporcunun bransg gereksinimlerine uygun dizenleme yapmaya olanak
saglar. Dolagim ve solunum sistemleri bu ylzden hem performansin hem de saglik izleminin
merkezindedir.
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2. SPOR VE SAGLIK BILIMLERIi V igindekiler
2.6 - Sinir Sistemi ve Homeostazis

Yorgunluk, Algi ve i Dengenin Egzersiz
Performansindaki Yeri

KISACA

Sinir sistemi ve homeostazis yapragi, besinci kademe kaynakta test sonu algilanan zorluk, yorgunluk,
toparlanma ve &zel gruplarda egzersiz riskleri Gzerinden desteklenir. Homeostazis, sporcunun
egzersiz sirasinda i¢ dengesini koruma ¢abasi olarak dustndlebilir. Aerobik ve anaerobik testlerde
kalp atim hizi, solunum, kan laktati, algilanan zorluk ve gii¢ ¢iktisi birlikte degisir; bu degisimler sinirsel,
metabolik ve kardiyorespiratuvar yanitlann batintdar. Antrendr, sporcunun yalnizca digsal
performansini dedil, yorgunluk algisini ve toparlanma durumunu da izlemelidir. Ozellikle yaslilar, kadin
sporcular veya saglik riski taslyan gruplardaic dengeyizorlayan ylklenmeler dikkatli planlanmalidir.

Sinir sistemi ve homeostazis, besinci kademe kaynakta dogrudan néroanatomi dersi olarak dedgil,
egzersize verilen buatincdl yanitin yénetimi Uzerinden okunabilir. Sporcu egzersiz sirasinda kalp,
solunum, kas, enerji metabolizmasi ve algisal zorlanma duzeyleriyle birlikte bir denge kurmaya ¢alisir.
Bu i¢ dengenin bozulmasi yorgunluk, performans dislsl veya saglik riski olarak ortaya ¢ikabilir.
Kaynak metinde fizyolojik testlerin dlizenli yapilmasi ve sporcunun antrenmana uyumunun izlenmesi
buylzden 6nem tasir.

Aerobik kapasite testlerinde kalp atim hizi, oksijen tlketimi, solunum degisim orani, kan laktati ve
algilanan zorluk gibi élcutler kullanilir. Algilanan zorluk, sporcunun yUki 6znel olarak nasil yasadigini
gosterir ve sinirsel kontrol ile psikofizyolojik yanitin pratik bir géstergesidir. Anaerobik testlerde de
yuksek glg Uretimi, yorgunluk indeksi ve tekrar eden sprint performansi sporcunun néromuskuler ve
metabolik kapasitesiyle iligkilidir.

Homeostazis yalnizca performans testi sirasinda dedil, antrenman planlamasinda da &nemlidir.
YUklenme ¢ok hizli artirllirsa i¢ dengeyi korumak zorlasir. Toparlanma yetersiz kalirsa yorgunluk birikir.
Sporcunun uyku, beslenme, sivi dengesi, saglik durumu ve psikolojik stresi de bu dengeyi etkiler.
Kaynak metin &zel gruplarda egzersizi ele alirken hareketsizlik riskleri kadar egzersizin yasa ve saglik
durumuna gdre dizenlenmesi gerektigini de gdsterir.

Antrendr icin sinir sistemi ve homeostazis bilgisi, 6lcim sonuclarini insan bedeninin bitlincll yaniti
olarak okumayi saglar. Sporcunun ylksek gl¢ Uretmesi degerli olabilir, fakat bu glc¢ ciktisi asir
yorgunluk, kotl toparlanma veya saglik riskiyle birlikte geliyorsa plan yeniden distnulimelidir. Beginci
kademe dlzeyinde antrendr, digsal ylik kadar i¢sel yaniti da izleyerek performansi glvenli sinirlar
icinde gelistirmeye caligir.
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2. SPOR VE SAGLIK BILIMLERIi V igindekiler
2.7 - Enerji Metabolizmasi ve Egzersiz Fizyolojisi

Aerobik ve Anaerobik Eneriji Sistemlerini Performans
Testleriyle Anlamak

KISACA

Enerjimetabolizmasi ve egzersiz fizyolojisi, besinci kademe spor sagligi kitabinin en dogrudan
destekledigi alanlardan biridir. Kaynak metin aerobik kapasiteyi maksimal oksijen tliketimi, anaerobik
esik ve egzersizekonomisiyle; anaerobik kapasiteyiise fosfojen sistem, anaerobik glikoliz, Wingate
testi, kritik glic veya hiz ve sprint testleriyle agiklar. Egzersiz sirasinda ATP’nin yeniden sentezi farkli
enerjiyollarina dayanir; hangiyolun baskin oldugu egzersizin stresi, siddeti ve brans gereksinimiyle
dedisir. Antrendr, bu sistemleri bilerek test seger, sonuglari yorumlar ve antrenman yUkini dizenler.
Enerji metabolizmasi bilgisi, performansin neden yalnizca daha ¢ok ¢alismayla degil, dogru fizyolojik
hedefie gelistigini gdsterir.

Enerji metabolizmasi ve egzersiz fizyolojisi, besinci kademe spor ve saglik bilimleri kaynaginin
merkezinde yer alir. Kaynak metin, antrenmana uyum mekanizmalarini anlamanin ve fizyolojik testlerle
bu uyumu izlemenin énemini vurgular. Egzersiz sirasinda kaslarin ¢alisabilmesi icin ATP’nin surekli
yeniden sentezlenmesi gerekir. Bu yeniden sentez, egzersizin niteligine gore aerobik ya da anaerobik
yollarla desteklenir. Antrendr icin temel soru, sporcunun hangi enerji sistemini ne dlgide kullandigini
ve bu sistemlerin nasil gelistirilecegini anlamaktir.

Aerobik metabolizma, oksijen varliginda ATP Uretimiyle iligkilidir. Dayaniklilik gerektiren branglarda
maksimal oksijen tiketimi, anaerobik esik ve egzersiz ekonomisi dnemli géstergelerdir. Kaynak metin,
VO2maks’in kardiyopulmoner sistemin fonksiyonel sinirlari hakkinda bilgi verdigini; anaerobik esigin
yuksek tempoda uzun sire egzersiz yapabilme kapasitesiyle iliskili oldugunu; egzersiz ekonomisinin
ise belirli biris ylikinU ne kadar verimli strdurebildigini gdsterdigini agiklar.

Anaerobik metabolizma kisa sureli ve ylUksek siddetli aktivitelerde 6ne cikar. Fosfojen sistem ve
anaerobik glikoliz, sprint, sigrama, kuvvet ve patlayici gl¢ gibi durumlarda belirleyicidir. Kaynak metin
anaerobik gli¢ ve kapasitenin tamamen ayristirimasinin zor oldudunu, bu nedenle testlerin siresi ve
iceriginin dikkatle secilmesi gerektigini belirtir. Wingate testi, kritik glic veya kritik hiz modelleri,
maksimal anaerobik kosu testi ve anaerobik sprint kosu testi bu degerlendirmelerde kullanilan
aracglardir.

Egzersiz fizyolojisi bilgisinin pratik degeri, test sonucunu antrenmana gevirmektir. Sporcunun aerobik
kapasitesi zayifsa toparlanma ve uzun sUreli tempo etkilenebilir; anaerobik kapasitesi sinirliysa kisa
sureliyUksek gug gerektiren gérevlerde sorun yasayabilir. Besinci kademe antrendr, eneriji sistemlerini
yarisma gereksinimine gdére hedefler, dlcer ve gelistirir. Boylece antrenman, genel zorlanma degil,
belirli fizyolojik uyumu amaglayan bilingli bir sire¢ héline gelir.
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2. SPOR VE SAGLIK BILIMLERIi V igindekiler
2.8 - Sporcu Beslenmesi ve Hidrasyon

Ergojenik Destekler, SiviDengesi ve Performans
Beslenmesi

KISACA

Sporcu beslenmesive hidrasyon, besincikademe kaynakta sporda beslenme, ergojenik yardim ve
doping bélimUyle dogrudan desteklenir. Kaynak metin protein destekleri, amino asitler, besin
degistirici GrUnler, kreatin, glutamin, HMB, vitamin-mineral destekleri, antioksidanlar, kafein, fosfat,
karnitin, omega yag asitleri, su, gliserol, sporcuicecekleri, elektrolitler ve enerjiicecekleri gibi birgok
destegdiperformans baglaminda ele alir. Antrendrigin temel ayrim, yasal ve uygun kullanimile yasakli
ya da riskli uygulamayi ayirmaktir. Hidrasyon yalnizca susuzlugu gidermek dedil, egzersiz sirasinda
performansin ve sagligin korunmasidir. Beslenme kararlari sporcunun bransi, yiklenmesi, saglik
durumu ve kurallarla uyumicinde degerlendiriimelidir.

Sporcu beslenmesi ve hidrasyon, performansin gérinmeyen ama belirleyici destek alanlarindan
biridir. Besinci kademe kaynak metni bu alani sporda beslenme, ergojenik yardim ve doping basligi
altinda igler. Ergojenik yardim, performansi artirmak amaciyla kullanilan yéntem ve destekleri anlatir;
ancak her destek ayni dlizeyde glvenli, gerekli veya yasal degildir. Bu nedenle antrendriin beslenme
ve destekler konusunda bilingli, dikkatli ve gerektiginde uzmanla ¢alisan bir tutum iginde olmasi
gerekir.

Kaynak metin kuvvet ve glg¢ sporlarinda yaygin kullanilan destekler arasinda protein destekleri, amino
asitler, besin degistirici Urtnler, kreatin, glutamin ve HMB gibi érnekleri ele alir. Aerobik dayaniklilik
sporlarinda ise kafein, fosfat, karnitin, omega yag asitleri, su, gliserol, sporcu icecekleri, elektrolitler,
enerji icecekleri ve bikarbonat gibi destekler tartisilir. Bu ¢esitlilik, tek bir beslenme regetesinin her
sporcuya uygun olmayacagini gdsterir. Bransin enerji gereksinimi, antrenman dénemi, sporcunun
saglik durumu ve hedeflenen uyum birlikte degerlendirilmelidir.

Hidrasyon, performans ve saglik agisindan temel bir konudur. Kaynak metinde suyun énemi, sporcu
icecekleri ve elektrolitler ayri basliklar olarak yer alir. Sivi dengesi bozuldugunda dayaniklilik, algilanan
zorluk, toparlanma ve saglik riski etkilenebilir. Antrendr, sporcunun sivi alimini yalnizca misabaka gini
degdil, antrenman slirecive toparlanma dizeniiginde takip etmelidir.

Beslenme ile doping arasindaki sinir da dikkatle korunmalidir. Performans artirma istedi, yasakli veya
riskli uygulamalara yénelmemelidir. Uriinlerin iceridi, kullanim amaci, doz ve kurallara uygunluk
6nemlidir. Besinci kademe antrendr, beslenmeyi performansa destek olan bir alan olarak goérirken,
saglik ve mevzuat sorumlulugunu da ayni ciddiyetle tasir. Gereksiz veya kontrolsiiz destek kullanimi
yerine, bilimsel bilgi, uzman goérisu ve sporcuya ézgu ihtiyaglar temel alinmalidir.
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2. SPOR VE SAGLIK BILIMLERIi V igindekiler
2.9 - Spor Yaralanmalari ve ilk Yardim

Yaralanma Riskini Saglik izZlemi ve Ozel Grup Bilgisiyle
Yonetmek

KISACA

Sporyaralanmalari ve ilk yardim yaprad), besinci kademe kaynakta dogrudanilk yardim protokol(
olarak degil, 6zel gruplarda spor, kadin sporcu saglgi, dizve 6n capraz bag yaralanmalari, ileri
yaslarda egzersizriskleri ve fizyolojik testlerin saglik bilgisi saglamasi Gzerinden desteklenir. Antrendr,
yaralanmayi yalnizca meydana geldikten sonra midahale edilecek olay gibi gérmemelidir; riskin
azaltilmasl, uygun yiklenme, saglik belirtilerinin izlienmesi ve gerektiginde uzman destegine
yoénlendirme de sorumlulugun pargasidir. Uzun slreli sakatlik sonrasi sahaya doniiste kondisyon
kayiplarinin degerlendiriimesi kaynakta &zellikle vurgulanir. Bu nedenle Gist kademe antrenéricin
yaralanma bilgisi, performans planlamasinin givenlik boyutudur.

Spor yaralanmalar ve ilk yardim, besinci kademe kaynakta klasik ilk yardim adimlarn seklinde
genisletiimez; ancak sporcu sagligi ve risk ydénetimi agisindan édnemli bir uygulama zemini vardir.
Kaynak metin, fizyolojik testlerin uzun sUreli sakatlik nedeniyle sahaya doénls sonrasinda tedavinin
etkilerini ve kondisyonel kayiplarn degderlendirmeye olanak sagladigini belirtir. Bu ifade, yaralanma
sonras! sirecin yalnizca iyilesme raporuyla bitmedigini; sporcunun tekrar yiklenmeye hazir olup
olmadiginin él¢limesi gerektigini gdsterir.

Ozel gruplarda spor bélimi yaralanma riskini daha gériindr hale getirir. Kadin sporcuya 6zgi saglik
sorunlar arasinda diz ve &n capraz bag yaralanmalari, kemik sagligi, demir eksikligi ve enerji yetersizligi
gibibasliklar yer alir. Bu bagliklar, yaralanma riskinin yalnizca tek bir kdtl hareketten kaynaklanmadigini;
beslenme, hormonal durum, ylklenme, kas kuvveti, teknik ve toparlanma gibi etkenlerle birlikte
olusabilecegini dlsindurlr.

lleri yaslarda egzersiz bdlimiinde de egzersizin yararlari yaninda riskleri ele alinir. Yaslanmanin viicut
sistemlerine etkisi, antrendrin yUklenme ve egzersiz se¢imini daha dikkatli yapmasini gerektirir.
Hareketsizlik riskli oldugu gibi, bireyin saglik durumuna uygun olmayan egzersiz de risk olusturabilir.
Antrendr, saglik problemi olabilecek sporcularda uzman goérldsind ve glvenli ilerlemeyi ihmal
etmemelidir.

ilk yardim bilgisi bu gercevede acil durum farkindalidiyla birlesir. Antrendr hekim yerine gegmez; fakat
riskli belirtileri tanimali, glvenligi saglamali, sporcuyu zorlamamali ve uygun saglik destegine
yénlendirmelidir. Yaralanmayi 6nleme, dogru test segimi, sahaya dénls degerlendirmesi ve 6zel grup
hassasiyetleri birlikte distndldiginde sporcu sagligi korunur. Besinci kademe antrendr igin spor
yaralanmalari bilgisi, performansi kesintiye ugratan olaylari azaltmak ve sporcu glvenligini 6ncelemek
anlamina gelir.
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2. SPOR VE SAGLIK BILIMLERIi V igindekiler
2.10 - Doping ve Sporcu Saglhiginin Korunmasi

Dopingle Miicadelede Saglik, Sorumluluk ve Kurallara
Uyum

KISACA

Doping ve sporcu sagliginin korunmasi, besinci kademe kaynakta hem beslenme-ergojenik
destekler hem de dopingle miicadele bdlimiyle dogrudan karsilik bulur. Doping, performansi
artirma amaclyla yasaklimadde veya yontemlere basvurulmasiyla sinirl bir teknik ihlal degildir;
sporcunun saghgini, yarismanin adaletini ve spor kurumunun glvenilirligini tehdit eder. Kaynak metin
doping kuralihlalleri, yasaklilar listesi, bulunabilirlik bildirimleri, doping kontrol stireci, tedbir, durugsma
ve yaptinmlar gibibasliklarigler. Antrendr, sporcuyu yasakliuygulamalardan korumak, kullanilan
desteklerinriskini ciddiye almak ve kurallara uyum klttri olusturmak zorundadir. Sporcu sagligi
performans hedefinin dniinde tutulmadiginda antrendrliik sorumlulugu zedelenir.

Doping ve sporcu sagliginin korunmasi, besinci kademe spor ve saglik bilimleri kaynaginda genis ve
dogrudan iglenen alanlardan biridir. Kaynak metin bir yandan ergojenik yardim ve besinsel destekleri,
diger yandan dopingle micadele kurallarini ele alr. Bu ikili yapi énemlidir; ¢lnkl performansi
destekleme istegi ile yasakl ve sagliksiz uygulamalara yénelme riski arasindaki sinir antrendrlik
acisindan ¢ok hassastrr.

Ergojenik destekler her zaman doping degildir, fakat kontrolsliz kullanim saglk ve kural riski
dogurabilir. Protein destekleri, kreatin, kafein, sporcu icecekleri, elektrolitler veya diger destekler
ancak sporcunun ihtiyaci, brans gereksinimi, saglik durumu ve kurallara uygunluk cercevesinde
degerlendirilmelidir. Antrendr, destek kullanimini rastgele dnerilerle ydonetmemeli; sporcu, beslenme
uzmani ve saglik ekibiyle dikkatli caligmalidir.

Dopingle micadele bdlimd, yasakllar listesi, doping kural ihlalleri, bulunabilirlik bildirimleri, doping
kontrolislemlerive yaptinmlar gibi basliklariigerir. Bu, dopingin yalnizca testte madde ¢ikmasiyla sinirli
distnllmemesi gerektigini gdsterir. Sporcu ve antrendr, kurallan bilmek, bildirim yGkamltltklerini
ciddiye almak, kontrol strecine uygun davranmak ve yasakli uygulamalardan uzak durmak zorundadir.
Bilgisizlik veya dikkatsizlik ciddi sonuglar dogurabilir.

Sporcu saglginin korunmasi, dopingle micadelenin etik ve tibbi temelidir. Yasakli uygulamalar
sporcunun bedenine zarar verebilir, yarismanin adaletini bozar ve sporun guvenilirligini agindirr. Besinci
kademe antrendr, sporcunun kisa vadeli basarisi ugruna saglik riskini normallestiremez. Saglikli
performans, kurallara uygun beslenme destegi, dogru egitim, glvenilir takip ve etik kararlarla korunur.
Antrendrliin gbrevi sporcuyu yalnizca daha iyi performansa degil, temiz ve givenli spor ortamina da
hazirlamaktir.
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3. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR V igindekiler
3.1- Spor Psikolojisine Girig

Ust Diizey Antrendrliikte Psikososyal Bakis

KISACA

Besincikademe psikososyal alanlar kaynagi, spor psikolojisini performans, yasam ydénetimi, dnderlik
ve etik sorumluluklarla birlikte ele alir. Ust diizey antrendricin psikolojik bilgi, yalnizca miisabaka
kaygisini azaltma teknigi degildir; sporcunun yetenegini, mesleki gelecegini, sporu birakma sonrasi
uyumunu, gidilenmesini, catismalarini ve liderlikle iligkisini anlamaya yarar. Kaynak metin spor
ortaminda teknik direktoriin yalnizca galistiran kisi degil, ilham veren, yéneten ve dnderlik eden kisi
olmasi gerektigini vurgular. Bu nedenle spor psikolojisine giris, insan davranigini performans
baglaminda okuyabilme becerisidir. Antrendr, sporcunun zihinsel hazirligini, sosyal gevresini, kariyer
beklentisini ve etik glivenligini birlikte degerlendirdiginde psikososyal alan gergek anlamini kazanir.

Spor psikolojisine girig, besinci kademe diizeyinde sporcunun yalnizca bedensel performansini degil,
davranigini, gidulenmesini, kararlarini, yasam gegislerini ve antrendrle kurdugu iliskiyi anlamaya
ydnelir. Kaynak metnin spor psikolojisi bélimd, sporda performans ve yasam yonetimi, yetenek
ydnetimi, mesleki gelecek yénetimi, sporu birakma sonrasi yagsamin planlanmasi, stratejik yénetim,
catisma yonetimi, gididlenme ydnetimi ve énderlik basliklarini birlikte isler. Bu cerceve, psikolojik
bilginin dar bir motivasyon konugmasi olmadigini g&sterir.

Ust diizey sporcu, yogun rekabet, beklenti, medya ilgisi, kariyer baskisi ve yasam planlamasi iginde
hareket eder. Antrendr bu alanlarl gérmezden geldiginde sporcunun yalnizca antrenman yUkanu
ydnetmis olur; oysa performansin sirdurilebilirligi psikolojik ve sosyal dizenle de iligkilidir. Kaynak
metinde teknik direktdrlik ve énderlik vurgusu bu yizden énemlidir. Teknik bilgi, sporcuyu ve takimi
ybnlendiren psikososyal becerilerle tamamlanmalidir.

Spor psikolojisinin giris dizeyindeki temel mantigi, sporcuyu butincdl bir insan olarak gdérmektir.
Yetenek yonetimi, sporcunun dogru alana yonlendiriimesi ve gelistiriimesini icerir. Mesleki gelecek
ybnetimi, profesyonel sporcunun kariyerini ve sporu biraktiktan sonraki yasama uyumunu disunar.
Gatisma ydnetimi, spor ortamindaki gerilimlerin performansi ve kurum iligkilerini bozmasini dnlemeye
calisir. Gidllenme ydnetimiise sporcunun hedefe baglanmasini, gabasini sirdirmesini ve anlamli bir
yon bulmasini destekler.

Bu alanda etik zemin de glc¢lidir. Kaynak metnin birinci bdlimi antrendrlik meslek etigini ayrintili
bicimde ele alir ve antrendriin sporcunun saghgini, glvenligini, saygl ve adalet iligkisini korumasi
gerektigini belirtir. Psikososyal yaklasim, sporcunun psikolojik durumunu gli¢ araci olarak kullanmak
degil, onun gelisimini glivenli ve saygili bir ortamda desteklemektir. Besinci kademe antrendrigin spor
psikolojisine girig, performansininsan tarafini sorumlulukla yénetme becerisidir.
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3. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR V igindekiler
3.2 - Egzersiz Psikolojisi

Egzersiz Davranisinda Glidiilenme, Uyum ve Yagsam
Yonetimi

KISACA

Egzersiz psikolojisi, kaynakta dogrudan ayri bir baslik olarak degil, sporda giidlilenme, yasam
y&netimive spor sonrasi uyum konulariyla iliskilendirilebilecek bicimde desteklenir. Egzersiz davranisi
yalnizca fiziksel kapasiteye bagl degdildir; kisinin hedefleri, aliskanliklari, sosyal destegi, mesleki
beklentisi ve kendini nasil gordigu katilimi etkiler. Besinci kademe kaynak, sporcunun yetenegdinin
yonetilmesini, mesleki gelecegdinin planlanmasini ve sporu birakma sonrasi sosyal yasama uyumunu
tartisir. Bu gercevede antrendr, egzersizi yalnizca antrenman regetesi olarak degil, strdrilebilir
davranig ve yasam dlzeni olarak ele almalidir. Gidilenme yénetimi, catisma yonetimive dnderlik,
egzersize katilimin devamliligini ve sporcunun psikolojik dayanikliigini destekleyen ana araglardir.

Egzersiz psikolojisi, kisinin hareket ve antrenman davranigini nasil baslattigini, strdirdigini ve
yasamiyla nasil bUtinlestirdigini anlamaya calisir. Besinci kademe psikososyal kaynakta bu alan
dogrudan ayri bir bélim olarak agilmasa da sporda gidilenme ydnetimi, mesleki gelecek ydnetimi,
sporu birakma sonrasi yasama uyum ve &nderlik basliklar egzersiz psikolojisinin antrendrlik
uygulamasindaki karsiligini verir. Bu nedenle egzersiz davranigi yalnizca kas, enerji sistemi veya teknik
beceriyle agiklanamaz; sporcunun hedefleri, anlam duygusu, sosyal ¢evresi ve kariyer algisi da
davranigi belirler.

Sporcunun egzersize ve antrenmana bagliligi gudidlenmeyle yakindan iligkilidir. Kaynak metin
antrendrlikte guduilenme y&netimini spor psikolojisi basliklar arasinda sayar. Antrendr, sporcunun
neden calistigini, hangi hedefe baglandigini ve hangi kosullarda ¢abasinin azaldigini anlayabilmelidir.
Surekli baski, belirsizlik, kdta iletisim veya gelecek kaygisi sporcunun egzersiz davranigini zayiflatabilir.
Buna karsilik agik hedefler, dogru geri bildirim, glven iligkisi ve anlamli ilerleme duygusu katilimi
guclendirir.

Egzersiz psikolojisi yagam ydnetimiyle de iligkilidir. Kaynak metinde profesyonel sporcularin mesleki
gelecedi ve sporu birakma sonrasi yasama uyumu ayri baslik olarak ele alinir. Bu, sporcunun egzersiz
ve performans kimliginin yasamin tek dayanagi héaline gelmemesi gerektigini gdsterir. Antrendr,
sporcunun buglnki performansini desteklerken onun uzun vadeli psikolojik ve sosyal uyumunu da
dikkate almalidir.

Egzersiz ortamindaki ¢atismalar ve énderlik tarzi davranisin strddrtimesini etkiler. Antrendr, yalnizca
program yazan kisi degil, davranisi yonlendiren sosyal bir aktérdir. Catismalar gdérmezden gelmek,
sporcunun katilim istedini ve glvenini azaltabilir. lyi édnderlik ise sporcuyu ortak hedefe badlar,
sorumluluk duygusunu artinr ve egzersiz davranisini disiplinli ama strdurdlebilir bir dizene tasir. Bu
nedenle egzersiz psikolojisi, besinci kademe antrenérin performans kadar insan davranisini da
ybnetebilmesini gerektirir.
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3. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR V igindekiler
3.3 - Sporda Motivasyon

Sporda Motivasyon: Kisi, Ortam ve Antrenor
Davranisinin Birlikte Etkisi

KISACA

Motivasyon, sporcuyu bir hedefe dogru harekete gegiren tek bir s6z ya da 6dul degildir; kisinin
hedefleri, ihtiyaclari, ge¢mis deneyimlerive icinde bulundugu ortamin birlikte olusturdugu dinamik bir
sUrectir. Antrendr bu slreciyalnizca cosku vererek dedil, sporcunun neye 6nem verdigini, hangi
kosullarda zorlandigini ve antrenman ortaminin ona nasil etki ettigini gdzleyerek yonetir. Kisilik
merkezliyaklasim bireysel 6zellikleri, durum merkezli yaklasim gevre kosullarini, etkilesimliyaklagimise
ikisinin karsllikli etkisini 6ne ¢ikarir. Bu nedenle ayniyéntem her sporcuya ve her déneme ayni bicimde
uygulanmaz. Basari motivasyonunda sonucu tek 6l¢tt yapmak yerine, sporcunun miidahale
edebilecegdiantrenman siirecine, geribildirime ve gelisim hedeflerine odaklanmak dahaislevli bir
zemin olusturur. Antrendrin dili, liderlik bicimi, tesis ve ekipman kosullariile seyircive takim ortamida
bu zeminin parcalarndir.

Motivasyon, sporcunun belli bir davranisa yonelmesini ve o davranisi strdirmesini sadlayan i¢ ice
gecmis etkenler butinudur. Bu nedenle antrendrlikte motivasyonu yalnizca yarisma éncesi yapilan
coskulu konusmalarla aciklamak yetersiz kalr. Kaynak metin, gudiyl insani belirli bir amag
dogrultusunda sulrekli harekete gegiren g¢abalarin bitini olarak ele alir; gidilenme ise bu caba,
enerji, ortam ve kosullanin davranigi mimkun kilan bir sdregte birlesmesidir. Antrendrin goérevi,
sporcunun hazr olusunu yalnizca isteklilik var ya da yok diye degerlendirmek degdil, bu istekliligi
besleyenve zayiflatan kosullar birlikte okumaktir.

Bu okumada ilk eksen kisisel faktorlerdir. Sporcunun kisiligi, hedefieri, ihtiyaglar, ilgi alanlar, gegmis
deneyimleri ve aligkanliklari ayni antrenman kosuluna farkli anlamlar ytklemesine yol agar. Bir sporcu
yeni bir beceriyi denemeyi gelisim firsati sayarken, baska bir sporcu bunu hata yapma ihtimali
nedeniyle tehdit olarak algilayabilir. Kisilik merkezli yaklagim, motive olmus davranisin éncelikle bu
bireysel &zelliklerin islevi oldugunu savunur. Bdyle bir bakis antrendre, herkes icin ayni tesviki
tekrarlamak yerine sporcunun hedefini ve o hedefe iligkin algisini tanima sorumlulugu yUkler.

Ikinci eksen durumun kendisidir. Antrendriin liderlik tarzi, antrenman yapilan tesis, kullanilan ekipman,
seyirci, takimin genel havasi ve cevredeki degisiklikler sporcunun gidllenmesini etkiler. Durum
merkezli yaklagim, kisinin i¢sel istedi glcli olsa bile dis gevredeki olumlu ya da olumsuz degisimlerin
motivasyon dlizeyini degistirebilecegini vurgular. Bu goriistn pratik sonucu, antrenmanin yalnizca
icerik bakimindan degil, uygulandigi kosullar bakimindan da planlanmasidir. Sporcu yarismada
karsilasabilecegi cevresel degiskenlere hazrliksiz kalmasin diye antrendr bazi kosullar kontrolli
bicimde antrenman ortamina tasiyabilir. Amag, yapay zorluk yaratmak degdil, sporcuya degisen
kosullarda davranigini diizenleme firsati vermektir.
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Etkilesimli yaklagim bu iki agiklamayi bir araya getirir. Motivasyon ne yalnizca sporcunun kisiliginden ne
de yalnizca dis gcevreden dogar; kisi ile durumun birbirini nasil etkiledigi belirleyicidir. Ayni geri bildirim,
ayni sporcu icin sezonun farkll dénemlerinde bile farkli sonu¢ verebilir. Bu yldzden antrendr,
gudlilenme dlzeyini sabit kabul etmek yerine sporcunun davranigini, takim igcindeki iligkileri ve
antrenman gevresindeki degisimleri diizenli olarak gdzden gegirir. Kaynak metnin kisisel ve durumsal
faktorleri birlikte ele almasi, bu izleme isinin tek seferlik bir dederlendirme dedgil, antrendrllk iligkisinin

devam eden pargasioldugunu gdsterir.

Basar motivasyonu bu cercevede sporcunun verilen gdrevin Ustesinden gelme, daha nitelikli
performansa ulasma, rakipleriyle karsilastiridiginda daha iyi sonug verme ve kendi performansiyla
gurur duyma yéniindeki gabasidir. Bunun saglikli bigimde kurulmasi, her an sonucu hatirlatmaya bagli
degildir. Metin, sonug¢ odakll hedeflerin azaltilip slrece daha fazla dnem verilmesini; geri bildirimin
sUrekli olmasini; sporcunun yetkinligini fark etmesini ve hedef yénelimininizlenmesini 6ne ¢ikarir. Streg
odaklilik, sporcunun kontrol edebildigi davraniglara yénelmesini saglar: antrenmana hazirlik, teknik
uygulamadaki dikkat, tekrarin niteligi ve toparlanma dizeni bu alanin igindedir. Sonug ise ¢ok sayida
degiskene baglidir ve tek basina sporcunun glnlik davranisiniydnetecek kadar somut degildir.

Geri bildirimin bigimi de motivasyonun yénind belirler. Basarisizlik yasandiginda yalnizca eksikligiisaret
etmek yerine, sporcunun kendi kapasitesi ve hedefiyle baglantili daha fazla ¢aba ve daha uygun
uygulama Uzerinde durmak gerekir. Basarl ortaya ¢iktiginda ise bu sonucu sansa ya da goérevin
kolayligina baglamak, sporcunun emegiyle kurdugu bagi zayiflatabilir. Kaynak metin, olumlu unsurlarin
geri bildirimini dnce vermeyi, ardindan gelistiriimesi gereken ydnlere ge¢meyi dnerir. Bu sira, gercekgi
degerlendirmeyi yumusatmakigin degil, sporcunun neleri strdlrebilecegdini gérindr kilmak igindir.

Motivasyon yodnetimi ayni zamanda antrendrin kendi davranisini degerlendirmesini gerektirir.
Sporcuya ydneltilen sézler, beklentinin tonu, davranis kaliplari ve istenmeyen davraniglara verilen
karsillk, antrenman atmosferini etkiler. Kaynakta antrendrin farkinda olmadan sergiledigi bir
davranisin motivasyonu olumsuz etkileyebilecegdi; bu nedenle davranis kaliplarinin strekli gdzden
gecirilmesi gerektigi belirtilir. Bdylece motivasyon, sporcunun tasimasi gereken kisisel bir 6zellik
olmaktan ¢ikar ve antrendrin ortam, iletisim ve hedef dizeni Uzerinden sorumluluk aldigi ortak bir
calisma alanina déndsdir.
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3. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR V igindekiler
3.4 - Sporda Etik ve Fair Play

Sporda Etik ve Fair Play: Antrenoriin Kararlarina Yon
Veren Sorumluluk

KISACA

Sporda etik, dogru ve yanlis davraniglaricin ortak bir dl¢l olusturur; fair play ise bu 6lginln rekabet
icindeki gérinimudur. Antrendriin sorumlulugu yalnizca teknik beceri 6gretmek degildir. Sporcu
saghginive glvenligini performansin dninde tutmak, ayrmciliktan uzak durmak, yetkisiniistismar
etmemek; iliskilerde sinirlarr korumak ve dirist iletisim kurmak bu sorumlulugun pargasidir. Etik bir
karar, sadece kural ihlali olup olmadigina bakilarak verilmez; kararin kimleri etkiledigi, adalet ve zarar
vermeme bakimindan ne dogurdugu da degerlendirilir. Zor bir durumda aceleci tepkivermek yerine
olgulariayirmak, ilgili etik ilkeleri ve diizenlemeleriincelemek, segenekleri karsilastirmak, kararin
sonuglariniyeniden tartmak ve uygulamayiizlemek gerekir. Bdylece fair play, yalnizca mag¢ anindaki
sportmenlik degil, antrenman iligkisinin tamamina yayilan tutarl bir davranig bigimi olur.

Sporda etik, antrendrln karar verirken basvurdugu dissal bir sis ya da yalnizca blyUk ihlaller ortaya
ciktiginda hatirlanan bir baslik degildir. Kaynak metin etigi, insanlar arasindaki iligkilerde iyi ve kétd,
dogru ve yanlisicin 6lgt olusturan degerler, normlar ve kurallarla iliskilendirir. Antrendrlik agisindan bu
olcl, teknik bilgi ile birlikte mesleki davranisin da degerlendiriimesi anlamina gelir. Bir antrendr
antrenman bilgisinde yetkin olabilir; fakat sporcuya saygi gdstermeyen, givenligi ikinci plana atan ya
dayetkisiniiligkide baski kurmakigin kullanan bir yaklasim mesleki sorumlulugu karsilamaz.

Fair play bu ¢cercevede rekabetin icinde adalet, diristllk, saygi ve kurallara baglilikla hareket etme
anlayisidir. Ancak bu anlayis yalnizca misabaka anina indirgenemez. Sporcunun secilmesi, antrenman
yUklnun belirlenmesi, sakatlik riski bulunan bir sporcuyla ilgili karar, geri bildirimin dili, rakip ve hakemle
kurulan iletisim, antrendrliin takim igcinde yarattidi iklim ayni etik zeminin pargalarndir. Kaynak metin
antrendrden herkesle esit iliski kurmasini, sporcu saghigl ve guvenligini performansin 6ninde
tutmasini, karsilikli saygr ve glvene dayali uygun bir iliski gelistirmesini ve kural ihlallerine géz
yummamasini bekler. Bu beklentiler, fair playin yalnizca sonucu degil sireci de ilgilendirdigini gdsterir.

Etik disi davraniglar, bu ortak zeminin aginmasina yol acar. Fiziksel ya da s&zel saldirn, aynmcilik, taciz,
hile, usulstz segim uygulamalari, saygisizlik, performansi artirmak igin zararl ydntemlere yéneltme ve
eQitimsel amaci géz ardi etme kaynak metinde &érneklenen riskler arasindadir. Bu davraniglarin ortak
noktasi, antrendrin sahip oldugu bilgi, konum ve etkiden sporcunun yarari yerine baska bir amag icin
yararlanmasidir. Ozellikle antrenér-sporcu iliskisinde glic dengesi esit degildir; bu nedenle acgik
iletisim, profesyonel sinirlar ve guvenlik yalnizca iyi niyet gostergesi degdil, iligkinin temel
koruyucularndir.

Etik karar alma, belirsizlik iceren durumlarda bu ilkeleri somut bir yola dénUstirme isidir. Kaynakta etik
bir sorunla karsilasildiginda énce sorunun tanimlanmasi, ardindan ilgili etik kod ve dizenlemelerin
incelenmesi, sorunun niteligiile btln boyutlarinin belirlenmesi, olasi ¢&zim yollarinin kurulmasi ve bu
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yollarin deg@erlendiriimesi dnerilir. Bu sira énemlidir; ¢lnkU ilk bakista basit goérinen bir karar, saglik,
adalet, kisisel sinirlar, kurumun beklentisi ve takimin glveni gibi birden ¢ok boyut tasiyabilir. Sorunu
yalnizca sonug baskisiyla degerlendirmek, gériinmeyen zararlarigézden kagirma riskini dogurur.

Secgenekler degerlendirilirken adalet sorusu yol gdstericidir. Ayni durum baska bir sporcu igin
yasansaydi benzer karar verilir miydi, kararin gerekg¢esi acikga savunulabilir mi, karar bir bagka etik
sorun yaratiyor mu gibi sorular antrendri aligkanlikla verilen tepkilerden uzaklastinr. Kaynak metin,
karmasik etik sorunlarda tek bir ¢6zUmun nadir oldugunu ve farkliuzmanlarin farkl degerlendirmelere
ulasabilecegini belirtir. Bu nedenle etik tutarlilik, her kosulda tek bir cevabi ezberlemek dedil, kararin
dayandigiilkeyi gértndr kilmak ve yeni bilgi ortaya ¢iktiginda degerlendirmeyiyeniden yapabilmektir.

Uygulama asamasi da kararin parcasidir. Etik olarak uygun gértinen bir ¢6zim, iletisimi belirsiz birakirsa
ya da sonuca dair takip yapllmazsa amacina ulagmayabilir. Antrendrin kararn nasil agikladigi,
sporcunun glvenligi icin hangi &nlemleri aldigi, gerektiginde kimlerden destek istedigi ve
uygulamanin etkisini izleyip izliemedigi belirleyicidir. Kaynak, etik kararin uygulanmasinda zorluklar

olabilecegini; bunaragmen slrecin tutarlizlenmesi gerektigini vurgular.

Bu bakisla fair play, bir sporcunun kurala uyup uymadigindan daha genis bir anlam tasir. Antrenérin
basar baskisi altinda dahi insan onurunu, glvenligi, adaleti ve diristligld korumasi; sporcunun
gelisimini kisa vadeli sonugtan bagimsiz olarak gézetmesi; sorunlarl saklamak yerine uygun bigimde
ele almasi fair playin giinlik karsiligidir. Etik ilkeler antrendrlin karar alanini daraltan bir engel degil, hem
sporcuya hem spora zarar verebilecek segenekleri erken fark etmeyi saglayan mesleki bir pusuladir.
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3. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR V igindekiler
3.5 - Spor Sosyolojisi ve Spor-Toplum iligkisi

Sporun Toplumsal Degerler, Etik ve Rol Model Etkisi

KISACA

Spor sosyoloijisive spor-toplumiiligkisi, besinci kademe kaynakta en ¢ok etik, toplumsal karakter ve
sporun kiltUrel etkisi Gzerinden gérinlr. Kaynak metin sporuninsan, toplum ve kiltir dizlemlerinde
farklianlamlar tasidigini; spor ortamindaki etik davraniglarin sporcular, seyirciler ve toplumigin érnek
nitelik taslyabilecedini anlatir. Antrendr, sporun yalnizca performans Ureten tarafinda degil, deger
aktaran tarafinda da &dnemli bir figlrdur. Etik digi davraniglar antrenérligin ve sporun sayginligini
azaltirken; adalet, saygl, durlstlik ve glivene dayali davranislar toplumsal karakterin gelismesine
katki saglar. Bu nedenle spor-toplumiliskisi, sporda gériinen davraniglarin genis kitleler Gzerindeki
etkisini kavramayi gerektirir.

Spor sosyolojisi ve spor-toplum iligkisi, sporun yalnizca bireysel performans degil, toplumsal deger
Uretimi agisindan da anlasiimasini saglar. Besinci kademe kaynak metni, etik ve antrenérlik meslek
ilkeleri Gzerinden sporun toplumla kurdugu bagdi gicli bigimde ortaya koyar. Spor faaliyetleri gorsel,
yazili ve sosyal medya araciligiyla genis kitleler tarafindan izlenir. Bu nedenle spor ortaminda yasanan
davranislar yalnizca sahadaki kisiler arasinda kalmaz; sporculara, seyircilere, genclere ve topluma
érnekolur.

Kaynak metin, etik davraniglarin toplumsal karakterin gelismesine katki sagladigini belirtir. Bu ifade,
sporun egitimsel ve kiltlrel giclnl gdsterir. Antrendr, sporcuyu yalnizca teknik beceriye hazirlamaz;
onun deger algisini, kurallara yaklagimini, rakibe saygisini ve basariyl nasil yorumladigini da etkiler.
Sporcu ¢ogu zaman kendisine érnek olacak bir kisi arar ve bu kisi genellikle antrendrdir. Bu yizden
antrenorlin davraniglari bireysel bir tercih olmaktan ¢ikar, toplumsal rol model niteligi kazanir.

Etik disi davraniglar ise sporun sayginligini zedeler. Kaynak metin, cinsel taciz, saldirganlik, ayrimcilik,
yasaklimaddeye yénlendirme, risvet ve siddet gibi érnekleri antrendrlik mesleginin prestijini disiren
durumlar olarak ele alir. Bu davraniglarin medyada gériinmesi, spor kurumlarina duyulan giveni azaltir
ve genglerin spora bakigini olumsuz etkileyebilir. Spor-toplumiliskisi bu nedenle yalnizca olumlu deger
aktarimi degil, riskli davraniglarin toplumsal sonuglarini daigerir.

Besinci kademe antrendr agisindan spor sosyolojisi, sporu insan iligkileri ve toplumsal sorumluluk alani
olarak okumayi gerektirir. Adalet, tarafsizlik, insan haklarina saygi, ayrimciliktan kaginma, givenlik ve
sporcu sagligini dnceleme gibi ilkeler yalnizca bireysel etik dedil, toplumsal glvenin temelidir.
Antrendr bu bilingle hareket ettiginde spor, yalnizca yarisma sonucu Ureten bir alan degil, toplumsal
dayanisma, egitim ve karakter gelisimiicin gl bir ortam héline gelir.
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3. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR V igindekiler
3.6 - Toplumsal Cinsiyet ve Sporda Esitlik

Antrenorliik Etiginde Aynmciliktan Kaginma ve Esit
Davranma

KISACA

Toplumsal cinsiyet ve sporda esitlik, besinci kademe kaynakta ayri bir toplumsal cinsiyet kurami
olarak degil, antrendrliik etik ilkeleri, insan haklarina saygi ve ayrimciliktan kaginma ¢ergevesinde
desteklenir. Kaynak metin antrenérlerden sporigindekiherkese esit davranmalarini, sporcunun
saglginive glvenligini performansin éniinde tutmalarini, saygi ve glivene dayali uyguniligki
kurmalarinibekler. Etik ilkeler arasinda insan haklarina saygili olma, ayrimciliktan kaginma, cinsel
tacizde bulunmama ve sporculari tehlikelerden koruma acgik bicimde 6ne gikar. Bu nedenle sporda
esitlik, yalnizca hukuki birilke degil, antrendriin gtnlik dili, secimi, geri bildirimi, gérev paylasimive
glvenlik sorumluluguicinde gorindr.

Toplumsal cinsiyet ve sporda esitlik, besinci kademe psikososyal kaynakta dogrudan genis bir
sosyolojik teori olarak islenmez; ancak antrendrlik meslek etigi icinde gugll bir normatif zemine
sahiptir. Kaynak metin, antrendrlerden spor igindeki herkese esit davranmalarini, sporcularin saghgini
ve guvenligini performansin éninde tutmalarini, karsilkli saygl ve glvene dayali uygun iligkiler
gelistirmelerini bekler. Bu ilkeler, cinsiyet, yas, statl veya bagska bir farklilik Gzerinden ayrimciligin spor
ortaminda kabul edilemeyecegini gdsterir.

Esitlik, yalnizca tim sporculara ayni cimleyi sdylemek degildir. Adil davranig, sporcularin glvenligini,
gelisim hakkini ve insan onurunu koruyan bir ortam kurmayi gerektirir. Kaynak metinde uluslararasi ve
ulusal etik dizenlemeler anlatilirken insan haklarina saygi, ayrimciliktan kaginma, cinsel tacizden uzak
durma ve sporcular tehlikelerden koruma gibi ilkeler 6ne ¢ikar. Antrendr, otorite konumunu kétlye
kullanmamali ve sporcuyla kurdugu iliskiyi mesleki sinirlariginde tutmalidir.

Toplumsal cinsiyet acgisindan esitlik, antrenérdn dilinde, davranisinda ve Kkararlarinda gérinar.
Sporculara firsat verirken kalip yargilarla hareket etmek, geri bildirimde kigimseyici veya cinsiyetci
ifadeler kullanmak, glvenlik ve mahremiyet sinirlarini ihlal etmek ya da taciz risklerini gérmezden
gelmek etik digi sonuglar dogurur. Kaynak metnin cinsel taciz, saldirganlik ve ayrimciligi etik disi
davraniglar arasinda ele almasi, bu risklerin antrendrliik meslegdiicin ne kadar ciddi oldugunu gdsterir.

Besinci kademe antrendr, esitlik ilkesini kurum kiltdrindn pargasi haline getirmelidir. Sporcu sagligini
ve glvenligini dnceleyen, insan haklarina saygili, aynmci davraniglar normallestirmeyen ve ihlaller
kargisinda sessiz kalmayan antrenér, hem sporcular korur hem de sporun toplumsal sayginligini
gUglendirir. Kaynak sinirli oldugu igin bu yaprakta temel vurgu, toplumsal cinsiyet kuramindan ¢ok etik
esitlik ve glivenlispor ortami tzerindedir.
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3. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR V igindekiler
3.7 - Gocuk Koruma ve istismarin Onlenmesi

Cocuk Koruma: Giivenli Spor Ortamiigin Antrendr
Sorumlulugu

KISACA

Cocuk koruma, spor ortaminda yalnizca agik bir zarar ortaya ¢iktiginda devreye giren bir tepki
degildir; cocugun glivenligini, sayginligini ve gelisimini her glin koruyan iliski ve ¢caligma dizenidir.
Antrendriin yetkisi, cocugun fiziksel ve duygusal sinirlarini gézetme sorumluluguyla birlikte
dusinUlmelidir. Asagilama, tehdit, fiziksel siddet, ayrimcilik, cinsel taciz ve glg iligkisinin istismari
glvenliortamibozar. Bu ylzden antrenmanin dili, temasin sinirlari, iletisimin agikligi ve ailelerle kurulan
iliskirastlantiya birakilamaz. Kaynak metin, ailelerin cocuklarin spora devami éniindekiengeller
arasinda antrendrlerin uygunsuz davraniglarinida gérdiigind; gcocuklarla galisan antrenérlere yonelik
Ozel egitim ve koruma uygulamalarinin 5nem kazandigini vurgular. Koruyucu yaklagimin amaci,
cocugu yalnizcariskten uzaklastirmak degil, kendini glivende hissedebildigi, soru sorabildigi ve
gelisebildigi bir spor deneyimi kurmaktir.

Cocuk koruma, antrendérlligin yan basligi degil, cocukla kurulan her spor iligkisinin temel kosuludur.
Cocuk spor ortamina 6grenmek, hareket etmek, oyun oynamak, gelismek ve bir gruba ait olmak igin
gelir. Bu deneyimin glvenli kalmasi, yalnizca tesisin fiziki kogullarina dedil, antrendrin yetkisini nasil
kullandigina, iletisim kurma bigimine ve sinirlari ne kadar agik tuttuguna bagldir. Kaynak metin,
antrenérden sporcularini  tehlikelerden koruma sorumlulugunu almasini, yetkisini  kdtlye
kullanmamasini ve calisma ortaminda gl¢ sahibi oldugu sporcularla iligkisini istismar etmemesini
bekler. Cocuk koruma bdylece sonradan verilen bir yanit degil, antrendriin ginlik kararlarina yerlesen
onleyici bir sorumluluk haline gelir.

GuUvenli ortamin ilk unsuru saygidir. Cocugu kiigimseyen, utandiran, tehdit eden ya da strekli korku
Uzerinden yoneten bir iletisim, teknik 6gretim gerceklesse bile gelisim icin uygun degildir. Fiziksel ve
s6zel saldin, ayrimclilik, cinsel taciz ve yetkinin kisisel ¢ikar i¢in kullaniimasi kaynak metinde etik digi
davraniglar arasinda anilir. Bu tdr davraniglarin zararini yalnizca tek bir olayin siddetiyle élgmek eksik
kalir; cocugun kendini ifade etme istegini, takim igindeki glivenini ve spora devam etme arzusunu da
etkileyebilir. Bu nedenle antrendrin dili, geri bildirimin tonu ve disiplin anlayisi, performans hedefleri
kadar dikkatle kurulmalidir.

Gocukla calisan antrendrde profesyonel sinirlarin agik olmasi ayrica énem tasir. Antrendrin gérevi
teknik yonlendirme yapmak, gelisimi gdézlemek ve glvenli bir 6grenme ortami kurmaktir; cocugun
bagimliligini ya da glvenini kisisel iliski icin kullanmak degildir. Kaynak metin, antrendr-sporcu
iliskisinde cinsel yakinlik ve tacizin kabul edilemezligini vurgular. Bunun yaninda ¢ocugun yasi,
deneyimi, becerisiile fiziksel ve psikolojik durumuna uygun etkinlikler planlama geregi Gizerinde durur.
Bu yaklasim, korumanin yalnizca kotl niyetli davraniglan engellemekten ibaret olmadigini; asir
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ylklenme, uygunsuz beklenti ve cocugun hazir olmadigi kosullara zorlanma gibi riskleri de kapsadigini
gosterir.

Koruyucu bir yaklagimin ikinci unsuru, riskin gorinlr hale gelmesini saglayacak gtven iligkisini
kurmaktir. Cocuk, bir sorun yasadiginda kiigimsenmeyecegini, su¢lanmayacagini ve sdzinun ciddiye
alinacagini hissetmelidir. Antrendrin ailelerle iliskisinde rollini agik tutmasi, iletisimi belirsiz kanallardan
ylritmemesi ve ¢cocugun gelisimine iliskin bilgiyi dirlstge paylagsmasi bu glveni destekler. Kaynak
metindeki aile arastirmasi, baz ailelerin cocuklarinin spora devami énindeki engeller arasinda
asagllanma, siddet ve cinsel suistimal gibi antrendr davraniglarini gérdigunid aktarnr. Bu gozlem,
glvenligin yalnizca gocugun dedil, ailenin de spor ortamina duydugu givenle ilgili oldugunu g&sterir.

Antrenér, kendi davranisini da strekli degerlendirmelidir. Yogun rekabet, kaybetme baskisi ya da
disiplin kaygisi, asagilamayi, bagirmayi veya fiziksel midahaleyi normallestiremez. Kaynak metin,
siddetin hangi kosulda gerceklesirse gerceklessin kabul edilemeyecedini ve antrendr egitiminde
stres ile 6fke kontrollinin édnem tasidigini belirtir. Bu nedenle zor bir anda verilecek tepki, gocugun
davranigini dizeltmekten énce onun glvenligini ve onurunu korumalidir. Antrendr icin 6z denetim,
cocuk korumanin pratik araglarindan biridir.

Koruma ayni zamanda yalniz hareket etmemeyi gerektirir. Kaynak metin, ¢ocuklarla c¢alisan
antrendrlere &zel egitim verilmesi ve koruma odakli uygulamalarin gelistiriimesi érneklerini aktarir.
Buradaki temel dislnce, glvenligi yalnizca bireysel iyi niyete birakmamaktir. Agik galisma ilkeleri,
yetiskinler arasiis birligi, antrendrin yetkinlik sinirini bilmesi ve uygun destek istemesi; hem gocuk hem
antrendricin daha glvenli bir yapi saglar. Sorunisareti ortaya ¢iktiginda bunu gérmezden gelmemek,
cocugun yararini merkeze alarak uygun kurumsal kanallardan destek aramak da bu sorumlulugun
devamidrr.

Sonucgta ¢ocuk koruma, gocugun spor deneyimini daraltan bir kontrol sistemi olarak degil, gelisimi
mdmkin kilan glven zemini olarak anlasilmalidir. Cocuk kendisini fiziksel, duygusal ve sosyal
bakimdan glivende hissettiginde 6grenmeye, denemeye ve hata yaparak gelismeye daha agik olur.
Antrendriin mesleki basarisi da yalnizca ortaya ¢ikan performansla dedil, bu gelisim alanini ne kadar
glvenli, saygili ve siirdUrilebilir kurabildigiyle degerlendirilir.
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3. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR V igindekiler
3.8 - Cocuk ve Geng Sporcularda Antrenorliik

Cocuk ve Geng Sporcularda Etik Rehberlik ve Yetenek
Yonetimi

KISACA

Cocuk ve geng sporcularda antrenorlik, besinci kademe kaynakta cocuk koruma, ahlaki gelisim, etik
rolmodel olma ve yetenek yénetimi izerinden temellendirilebilir. Kaynak metin gocuklarin gelecekte
spor sisteminde sporcu, antrendr, hakem, yoneticiveya seyirci olarak farkl kimliklerle yer alacagini;
bu nedenle ahlaki agidan egitiimelerinin Turk sporuicin dnemli oldugunu belirtir. Antrendr, cocuk ve
geng sporcuya yalnizca teknik beceri kazandiran kisi degdildir; glvenli ortam kuran, etik davranis
ornegdigodsteren, yetenedi dogru yénlendiren ve gelisimi destekleyen kisidir. Cocuklarin sagligi,
glvenligi, sayginlidi ve editimsel amaclar performans baskisinin dniinde tutulmalidir. Ust kademe
antrendr, geng sporcunun kisa vadeli basarisiniuzun vadeli gelisimin yerine koymamalidir.

Cocuk ve geng sporcularda antrenorlik, performans hedefiile gelisim sorumlulugunu birlikte tasir.
Besinci kademe kaynak metni bu alani 6zellikle antrendrliik etigi, cocuk koruma, ahlaki gelisim ve
yetenek ydnetimi Gzerinden destekler. Cocuklar spor ortaminda yalnizca beceri 6grenmez; dogruyu
yanlisi, kurallara yaklasimi, rakibe saygiyl, sorumlulugu ve otoriteyle iligki kurma bigimini de deneyimler.
Bunedenle antrendr, cocuk ve geng sporcularigin glgli bir rol modeldir.

Kaynak metin, gocuklarin gelecekte spor sisteminin farkli kademelerinde sporcu, antrenér, hakem,
ybnetici ve seyirci olarak yer alabilecegini; ahlaki egitim sayesinde spordaki sorunlarin
onlenebilecegini vurgular. Bu bakis, cocuk sporunu yalnizca buglnki yarigsma sonucu Uzerinden
degerlendirmemek gerektigini gdsterir. Antrendr, ¢ocugun guvenligini, saghgini ve gelisimini
performans hedefinin éninde tutmalidir. Fiziksel ya da sdzel saldiri, ayrimcilik, cinsel taciz, yasakli
maddeye ydnlendirme veya egitimsel amagclarn g6z ardi etme gibi davraniglar etik disidir ve gocuk
sporunda ¢ok daha agir sonuglar dogurur.

Yetenek ydnetimi de ¢ocuk ve geng sporcularda dikkatli uygulanmalidir. Kaynak metnin spor
psikolojisi béliminde yetenegin belirlenmesi ve yonetiimesi ele alinir. Yetenek, sporcunun dogru
alana ydnlendiriimesi, uygun calismalarla desteklenmesi ve surdurllebilir gelisim ¢izgisine
yerlestirilmesiyle anlam kazanir. Erken basari tek basina yeterli 6I¢it degildir; geng sporcunun fiziksel,
psikolojik ve sosyal gelisimi birlikte dustnulmelidir.

Ust kademe antrendr, cocuk ve geng sporcularda sabir, giiven ve etik aciklikla calismalidir. Geri
bildirim dili agagilayici olmamali, kazanma baskisi gocugun glvenligini ve spordan aldigi anlami yok
etmemelidir. Aile beklentileri, kulip hedefleri ve yarisma takvimi antrendrd zorlayabilir; fakat mesleki
etik ilkeler cocuk yararini merkeze almayi gerektirir. Bu nedenle ¢ocuk ve gen¢ sporcularda
antrenorlik, teknik 6gretim kadar guivenli, adil ve gelisim odakli bir spor iklimi kurma sanatidir.
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3. SPORDA PSIKOSOSYAL ALANLAR V igindekiler
3.9 - Spor Tarihi ve Olimpizm

Olimpik Degerler Baglaminda Sporun Etik ve Toplumsal
Mirasi

KISACA

Spor tarihi ve olimpizm yapragdiigin besinci kademe kaynak dogrudan tarihsel kronoloji sunmaz;
ancak olimpik degerlerleiligkili etik, fair play, rolmodel olma ve toplumsal etki boyutunu destekler.
Kaynak metin sporun ahlak, sanat ve moral degerler tizerine kuruldugunu; zaman zaman siddet,
saldirganlik, doping ve yabancilagma gibi sorunlarla anilsa da antrenérligin bu degerlere karsi
sorumluluk tasidigini vurgular. Olimpizm bu baglamda yalnizca olimpiyat tarihini bilmek degil, sporu
insan onuru, adalet, saygi, diristlik ve barisgi rekabet degerleriyle birlikte dlistinmektir. Antrendr,
sporun gecmisten gelen deger mirasini glinliik davranislarinda yasatir. Bu yaprak kaynak bakimindan
tarihsel ayrintida incedir; vurgu olimpik etik ve sporun toplumsal mirasi Gzerindedir.

Spor tarihi ve olimpizm, besinci kademe kaynakta dogrudan kronolojik bir tarih anlatisi olarak yer
almaz; ancak sporun etik ve toplumsal degerleri Gzerinden glgli bir baglanti kurulur. Kaynak metnin
6nsdz ve etik bolimleri, sporun performans, basar, rekor, para ve gui¢ gibi kavramlarla birlikte anilsa
da aslinda ahlak, sanat ve moral degerler Gizerine kuruldugunu belirtir. Bu ifade, olimpizmin temelinde
yer alaninsani gelistirme, adil rekabet ve saygi anlayisiyla uyumludur.

Olimpizm, yalnizca olimpiyat organizasyonlarinin tarihini bilmekten ibaret dedildir. Antrendrlik
acisindan olimpik bakig, sporu insani ve toplumu gelistiren bir kulttr alani olarak gérmektir. Kaynak
metin, antrendrlerin spor icindeki herkese esit davranmasini, sporcunun saghgini ve guvenligini
performanstan dnde tutmasini, saygl ve glvene dayall iligki kurmasini, kural ihlallerine ve yasakli
madde kullanimina géz yummamasini bekler. Bu ilkeler, olimpik degerlerin glnlik spor ortamindaki
karsiligidir.

Sporun tarihsel mirasi, rol model davraniglarla tasinir. Sporcular, seyirciler ve gengler antrendrin
davraniglarini izler. Etik davraniglar toplumsal karakterin gelismesine katki saglarken, etik disi
davraniglar sporun sayginligini azaltir. Kaynak metinde rlsvet, saldirganlik, aynmcilik, cinsel taciz,
doping ve siddet gibi drneklerin ele alinmasi, sporun deger mirasinin kendiliginden korunmadigini
g&sterir. Her kusak, bu mirasi davraniglariyla yeniden gticlendirir ya da zayifiatir.

Besinci kademe antrendr igin olimpizm, téren dili veya tarih bilgisiyle sinirli kalmamalidir. Antrendrin
adil secim yapmasi, sporcu sagligini dncelemesi, rakibe saygiyt 8gretmesi, ayrimciliga izin vermemesi,
dopingi reddetmesi ve siddeti normallestirmemesi olimpik degerlerin uygulamadaki bigimidir. Bu
yaprakta kaynak tarihsel ayrinti vermedigi i¢in anlatim olimpizmin etik ve toplumsal boyutuyla sinirli
tutulmustur. Bu sinir, bilgiyi uydurmadan ama yapragin deger ¢ekirdegini koruyarak égretmenin en
guvenliyoludur.
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4. SPOR YONETIMI Vv igindekiler
4.1 Yonetimin Temel Kavramlari

Spor Yonetiminde Kurumsal Bakis ve Temel Yonetim
Mantig

KISACA

Besincikademe spor ydnetimi, ydnetimiyalnizcaislerin yirittlmesiolarak degil, degisen cevre
kosullarina uyum saglayan kurumsal bir kapasite olarak ele alir. Kaynak metninilk bélimiinde spor
kurumlarinin kisilere bagli dar yapilardan ¢gikip gagdas yonetim tekniklerini kullanmasi gerektigi
vurgulanir. Bu bakista yénetim; planlama, karar alma, kaynaklari diizenleme, insani merkeze alma,
kaliteyiizleme ve degisime zamaninda cevap verme slrecidir. Spor érgitl bir sistem olarak gorillr; ic
ve dis musteriler, calisanlar, sporcular, taraftarlar, tesisler, hizmet kalitesi ve finansal strdurulebilirlik
birbirini etkiler. Bu nedenle teknik direktor ya da ydnetici, sadece sportif sonugtan degil, 6rgtitin
6grenme bigiminden, krizlere verdigi tepkiden, iletisim dlizeninden ve kurum kiltiriinden de
sorumludur.

Spor yoénetiminde temel kavramlar anlamak, spor kurumunu yalnizca mag, antrenman ya da
organizasyon takvimiyle sinirl gérmemeyi gerektirir. Besinci kademe kaynak metni, cagdas spor
kurumlarinin degisenic ve dig gevre sartlarina uyum saglayabilmek igin profesyonel ydnetim anlayisina
ihtiyagc duydugunu anlatir. Bu yaklagimda yonetim, belirli hedeflere ulasmak igin insani, zamani, bilgiyi,
finansmani, tesisleri ve hizmet slreclerini dlzenleme isidir. Spor &érgitd basarill olacaksa ydnetici,
gUnd kurtaran kararlarla degil, strdirUlebilir bir sistem kurma niyetiyle hareket eder.

Yénetimin temelinde amag belirleme ve bu amaca uygun kaynak kullanimi vardir. Spor kurumlarinda
amag yalnizca galibiyet veya madalya degildir; hizmet kalitesi, sporcu sagligi, taraftar memnuniyeti,
altyapi strekliligi, ekonomik denge ve toplumsal gliven de ydnetim kararlarinin pargasidir. Bu ylizden
kaynak metin, spor yodnetiminin diger sektodrlerde kullanilan ¢agdas modellerden yararlanmasi
gerektigini sdylerken aslinda sporun profesyonellesme ihtiyacina dikkat ¢eker. Kurum kisilere bagimli
kaldiginda bilgi akisi zayiflar, kararlar tutarsizlasir ve degisimlere uyum yavaslar. Kurumsallagma ise isi
kisisel beceriden cikarip 6grenen, dlcen ve gelistiren bir yapiya tasir.

Spor yonetiminde kalite kavrami da temel bir yerde durur. Toplam kalite ydnetimi anlatilirken kalite,
yalnizca Urlnin ya da hizmetin dis gérinutsUyle dedil, hizmeti alan kisinin memnuniyetiyle iliskilendirilir.
Spor hizmetlerinde bu daha da 6énemlidir; seyirci, sporcu, veli, sponsor veya yerel topluluk ¢cogu
zaman hizmetin degerini onu yasarken anlar. Bu nedenle ydnetici, spor hizmetinin soyut tarafini,
zamaninda sunulma zorunlulugunu ve insaniligskilerine bagli niteligini dikkate almak zorundadir.

Temel yénetim mantigy, kararlan sirekli degerlendirmeyle birlikte distnir. Olglilmeyen hizmet kalitesi
gelistirilemez, konusulmayan catisma ydnetilemez, planlanmayan kriz kurumun guvenini asindirr.
Besinci kademe dizeyinde antrendrden beklenen de bu ylizden yalnizca teknik uygulamalar bilmesi
degildir. Antrendr, bulundugu kurumun yénetim sireglerini okuyabilmeli, cagdas yaklasimlarin hangi
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soruna cevap verdigini kavrayabilmeli ve sporun insana, topluma ve ekonomiye temas eden ¢ok
boyutlu yapisiniydnetim kararlarina yansitabilmelidir.
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4. SPOR YONETIMI Vv icindekiler
4.2 - Yonetim Teorileri ve Yaklagimlari

Cagdas Yonetim Yaklasimlarini Spor Kurumuna
Uyarlamak

KISACA

Kaynak metin yénetim disincesini klasik, neo-klasik, modern ve cagdas yaklasimlar gizgisinde ele
alir; besincikademeigin asil vurgu, spor kurumlarinin cagdas yonetim tekniklerini bilingli bicimde
kullanabilmesidir. Toplam kalite yonetimi, kiyaslama, disg kaynaklardan yararlanma, kiigtlme, degisim
mihendisligi, personeli gliglendirme, zaman ydnetimi, kriz ydnetimive ¢catisma ydnetimi bu
cercevede degerlendirilir. Bu yaklasimlarin ortak noktasi, spor kurumunu duragan bir yapi degil,
cevresiyle surekliiliski kuran bir sistem olarak gérmeleridir. Antrendr ya da yénetici, her modelimoda
kavram gibi ezberlemek yerine hangi ydnetim sorununa cevap verdigini anlamalidir. Kalite, verimlilik,
esneklik, 6grenme, hizli karar alma ve insan kaynagini gligclendirme, bu yaklagimlarin spor ortamindaki
ana karsiliklandir.

Yoénetim teorileri ve yaklasimlar, spor kurumlarnnin neden tek bir ydnetim bicimiyle her sorunu
cbzemeyecegini gdsterir. Kaynak metin yénetim dénemlerini tarihsel olarak farkli evrelere ayirr ve
cagdas ydénetim modellerinin  6zellikle dedisim, rekabet, teknoloji, hizmet kalitesi ve
profesyonellesme ihtiyacindan dogdugunu aciklar. Spor kurumlari da bu ihtiyaglarin diginda degildir.
Bir kullp, federasyon, tesis ya da organizasyon hem sportif hedefler hem de ekonomik ve toplumsal
beklentiler icinde hareket eder. Bu nedenle ydnetim yaklasimi, kurumun gergcek sorunuyla uyumlu
secilmelidir.

Toplam kalite ydnetimi, butin Uyelerin katiimi ve musteri memnuniyeti Uzerinden uzun vadeli basariyi
hedefler. Spor kurumunda musteri kavrami yalnizca seyirciyi anlatmaz; sporcu, aile, sponsor, ¢alisan
ve toplum da hizmetin muhatabidir. Kiyaslama yaklasimi, basaril kullip ve kurumlarin uygulamalarini
inceleyerek dgrenmeyi hizlandinr; ancak kaynak metnin vurguladigi gibi bu taklitgilik degildir. Onemli
olan baska kurumun sirecini aynen almak degil, kendi kurumunun yapisina uygun bigimde
uyarlamaktir.

Dis kaynaklardan yararlanma, kurumun bazi operasyonlar ylksek kalite hedefiyle uzman hizmet
saglayicilara devretmesidir. Spor ydnetiminde ulasim, givenlik, saglik hizmetleri, tesis bakimi veya
iletisim faaliyetleri bu mantikla diizenlenebilir. Kicilme ve kademe azaltma ise hiyerarsiyi azaltarak
karar surecini hizlandirmayl amacglar. Degisim mihendisligi, mevcut siUrecleri kiicik dizeltmelerle
dedil, kdkten yeniden tasarlama bakislyla ele alir. Personeli gliclendirme, ¢calisanlarin yalnizca verilen isi
yapan kisiler degil, karar streclerine katki saglayan aktérler olarak gorilmesine dayanir.

Zaman yonetimi, kriz ydnetimi ve ¢atisma yodnetimi spor kurumlarinda &zellikle gérinlrdir. Yarisma
takvimi, medya baskisi, taraftar beklentisi, sakatliklar ve finansal dalgalanmalar zamanin ve krizin kéta
yonetilmesini pahali hale getirir. Catigmaise spor érgltlerinde dogal bir gerilim kaynagdidir; yénetici bu
gerilimi bastirmak yerine yapici bicimde ele almalidir. Besinci kademe dlzeyinde énemli olan, bu
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yaklagimlariisim olarak bilmekten ¢ok, spor kurumunun hangi yénetimihtiyacina hangiyaklagimin daha
uygun cevap verdigini ayirt edebilmektir.
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4. SPOR YONETIMI Vv icindekiler
4.3 - Yénetimin iglevleri

Planlama, Orgiitleme ve Denetimin Spor Ortamindaki
Islevi

KISACA

Yénetiminislevleri besinci kademe spor yénetimi kaynaginda dogrudan klasik bir liste olarak dedil,
cagdas yonetim uygulamalarininicinde gérinir. Planlama; hedef, takvim, kaynak ve riskleri Snceden
diizenlemektir. Orglitleme; gérevleri, yetkileri, iletisim kanallarini ve is akisini anlagilir hale getirir.
Yoéneltme ve liderlik; calisanlari, sporculari ve paydaslar ortak hedefe baglar. Denetim ve
degerlendirme ise kalite, zaman, maliyet, hizmet memnuniyeti ve slrdurilebilirlik sonuglarinin
izlenmesini saglar. Spor kurumlarinda buislevler birbirinden kopuk degildir. Kriz yénetimi planlamaya,
catisma yonetimiiletisime, toplam kalite ydnetimi denetime, personeli gliclendirme ise ydneltme ve
katiima baglanir. Bu ylzden etkili ydnetici, islevleri ezberlemekten gok onlari gergek spor érgiitl
sorunlarina uygulayabilmelidir.

Yénetimin islevleri, bir spor kurumunun hedefini davranisa dénlstliren ana slreclerdir. Kaynak metin,
cagdas yonetim yaklasimlarini anlatirken bu islevleri uygulama dizeyinde gorinlr kilar. Spor 6rgati
basarill olmak istiyorsa 6nce ne yapmak istedigini, bunu hangi kaynaklarla gergeklestirecegini,
kimlerin hangi sorumlulugu taslyacagini ve sonuglarin nasil degerlendirilecegini belirlemek zorundadir.
Bu bltlnlik kurulmadiginda yonetim kisisel cabayla yirlr; kurumsal hafiza, hizmet kalitesi ve
sUrdurdlebilirlik zayifiar.

Planlama, spor ydnetiminde ilk islev olarak dusunulebilir. Yarigma takvimi, tesis kullanimi, butge,
sponsorluk, altyapi, saglik destegi ve insan kaynadi planlanmadan kurumun uzun vadeli hedefleri
guvenli bicimde yuratilemez. Kaynak metinde kriz yénetimi anlatilirken olasi tehlikeleri dnceden
gdérmenin ve o6rgitin hazirlikli olmasinin alti gizilir. Bu, planlamanin yalnizca normal akis igin dedil,
beklenmeyen durumlarigin de gerekli oldugunu gdsterir.

Orglitleme, planlanan islerin kimler tarafindan ve hangi iliskiler icinde yapilacadini belirler. Spor
kurumunda teknik ekip, saglik ekibi, idari personel, iletisim birimi, tesis sorumlular ve ydnetim
kademeleri ayni hedefe hizmet eder; fakat gdrev alanlan belirsizse karar slreci yavaslar. Kaynak
metnin kiicllme ve kademe azaltma yaklasimini ele almasi, spor ydnetiminde hiyerarsinin is akisini nasil
etkiledigini anlamak agisindan dnemlidir. Daha yalin yapi, dogru kurulursa bilgi akigini hizlandirir ve
sorumlulugu gorindr hale getirir.

Yéneltme, insanlar ortak hedefe baglayan islevdir. Personeli gl¢lendirme yaklasimi burada anlam
kazanir. Calisanlarin ve ekip Uyelerinin yalnizca emir alan kisiler olarak gérilmesi, spor kurumunun
6grenme kapasitesini azaltir. Buna karsilik katilim, egitim, gliven ve acik iletisim, insanlarin kuruma katki
verme istegini artinr. Denetim ve degerlendirme ise slirecin sonundaki basit kontrol degil, ydnetimin
strekli 6grenme aracidir. Toplam kalite yonetimi, misterimemnuniyetive srekliiyilegtirme vurgusuyla
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bu islevi destekler. Besinci kademe dizeyinde yénetimin islevlerini bilmek, bu islevleri sporun hizl,
insan yogun ve baskiliortaminda birlikte ¢alistirabilmek anlamina gelir.
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4. SPOR YONETIMI Vv icindekiler
4.4 - Liderlik ve Liderlik Tarzlan

Spor Yonetiminde Liderligin Kurumsal ve lletisimsel Rolii

KISACA

Besincikademe spor ydnetimi kaynaginda liderlik, 6zellikle 6rgit kiltlrd, 6rgtseliletisim ve
yénetimin etkinligiicinde ele alinir. Spor kurumunda liderlik yalnizca emir verme ya da otorite kullanma
degildir; ortak hedefi géranir kilma, calisanlarin katiimini destekleme, krizlerde yon gésterme ve
iletisim kanallarini saglikl tutma becerisidir. Cagdas yonetim yaklasimlari, basik ve yalin yapilar,
personeli glclendirme ve kalite odaklilik gibiilkeler liderligi daha katilimci bir zemine tasir. Antrendrya
da yoénetici, hangi durumda daha y&nlendirici, hangi durumda daha destekleyici, hangi durumdaise
ekip Uyelerinin uzmanlgina alan agici davranmasi gerektigini ayirt etmelidir. Liderligin spor
ortamindaki degeri, insanlari yalnizca performansa degil, kurum kdlttriine ve strdirilebilir basariya
dabaglamasindan gelir.

Liderlik ve liderlik tarzlar, spor kurumlarinda yénetimin insan tarafini agiklar. Kaynak metnin spor
yénetimi ve iletisim bdlimleri, liderligin yalnizca bireysel karizma olmadigini, érgit kiltdrd ve iletigim
duzeniyle birlikte disinilmesi gerektigini gdsterir. Spor ortaminda birgok paydas ayni anda hareket
eder: sporcular, teknik ekip, yoneticiler, saglik personeli, medya, taraftar ve sponsorlar. Bu karmasik
iliskiler icinde lider, sadece karar alan kisi degil, kurumun hangi degerlerle hareket edecegini gorindr
kilan kigidlir.

Cagdas yonetim yaklasimlarn liderligi daha esnek bir zemine tasir. Toplam kalite yodnetimi, Ust
y6netimin bagliigini ve liderligini temel ilkeler arasinda gordir; fakat bu liderlik, tek kisinin her ayrintiy
kontrol etmesi anlamina gelmez. Kaliteyi sirdUrUlebilir kilan sey, ¢alisanlarin egitimi, takim ¢alismasi,
sUrekli iyilestirme ve verilere dayall yonetimdir. Bu nedenle katiimci liderlik, spor kurumunda hem
hizmet kalitesinihem de &rgltsel bagliligi gliclendirir.

Liderlik tarzi, durumun geregine gore degismelidir. Kriz aninda ydnetici daha hizli ve belirgin kararlar
almak zorunda kalabilir; catisma yénetiminde ise taraflar dinleyen, gerilimi yapici ¢&zime ydnelten bir
tarz gerekir. Personeli glglendirme yaklagiminda lider, ¢alisanlarin karar sureclerine katilmasini
destekler ve onlarin kendi is alanlarinda sorumluluk almasini saglar. Zaman yénetimi ve slre¢ dizeni
gibi konularda liderin gorevi, yalnizca isi takip etmek dedil, ekibin neyi ne zaman ve hangi éncelikle
yapacagini anlayabilecegibir agiklik olugturmaktir.

Spor kurumlarinda liderlik, &rgutsel iletisimin niteligiyle dogrudan baglantiidir. Bigimsel iletisim
kanallar gorev, yetki ve resmi bilgi akisini saglar; bigcimsel olmayan iletisim ise kurum igindeki iligkileri,
glveni ve kultlrd etkiler. Lider, bu iki alani da gérmezden gelemez. Agik, zamaninda ve tutarli iletisim
kuran lider, krizlerin blyUmesini 6nler ve c¢alisanlarin kuruma duydugu giveni artirir. Besinci kademe
antrendr icin liderlik, teknik bilginin étesinde, spor kurumunu insan iligkileri, kalite ve strdurdlebilirlik
ekseninde ydnetebilme becerisidir.
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&) benzersor

4. SPOR YONETIMI Vv icindekiler
4.5 - Spor Orgiitleri ve Yapisi

Spor Orgiitlerinin Sistem, Sektor ve Siirdiiriilebilirlik
Yapisi

KISACA

Spor orgltleri, yalnizca sportif faaliyet tGreten yapilar degildir; ekonomik, toplumsal, hukuki ve kltdrel
iliskilericinde galisan sistemlerdir. Kaynak metin spor yénetiminde kurumsallagsmayi, cagdas yonetim
tekniklerini ve strdurllebilirligi birlikte ele alir. Bu bakisa gore kullpler, federasyonlar, tesisler,
organizasyonlar ve spor hizmeti sunanisletmeler hemig isleyislerini dizenlemek hem de ¢evreleriyle
saglikliiliski kurmak zorundadir. Spor érgutlerinin ayirt edici ydnlerinden biri, sportif érgit olmalarinin
yaninda ekonomik 6rglt olarak da faaliyet géstermeleridir. Bu nedenle érgit yapisi; finansal yénetim,
pazarlama, hizmet kalitesi, altyapl, cevresel sorumluluk, iletisim ve hukukiytkimlUltklerle birlikte
dislnilir. Saglam yapl, kisilere bagli olmayan, gérevleri acik, grenebilen ve degisime uyum
saglayabilen kurum anlamina gelir.

Spor oérgltleri ve yapisi, spor ydnetiminin en genis ¢ergcevesini olusturur. Kaynak metinde spor
kurumlarinin kisilere bagli yapilardan gikarak kurumsallagsmis ve profesyonel bir ydnetime gegcmesi
gerektigi vurgulanir. Bu vurgu, spor 6rgitinin yalnizca teknik ekipten veya idari blrodan ibaret
olmadigini g&sterir. Kullp, federasyon, tesis ya da organizasyon; insan kaynagdi, finansman, hizmet
strecleri, iletisim, hukuk, pazarlama ve toplumsal sorumluluk gibi birgok unsurun birlikte galistigi bir
sistemdir.

Spor &érgutlerinin yapisi, klasik bir hiyerarsi semasiyla agiklanamayacak kadar dinamiktir. Bir spor
kurumu hem sporcu yetistirir hem hizmet sunar hem taraftar ve kamuoyu ile iligki kurar hem de
ekonomik strdurllebilirligini korumaya caligir. Kaynak metin spor yénetiminde pazarlama, kurulusun
finansal yénetimi ve spor endustrisinin kendine 6zgu yapisi gibi ayirt edici yénlere dikkat ¢ceker. Bu
nedenle 6rglt yapisl, sporun yalnizca performans alanini degil, hizmet ve ekonomi alanini da taslyacak
bicimde kurulmalidir.

Kurumsallagsma burada merkezi bir kavramdir. Kurumsallagsmis spor o6rgitd, lider degistiginde
dagilmayan, karar strecleri acik olan, gérevleri belirlenmis, iletisim kanallari isleyen ve kaliteyi izleyen
orguttir. Kaynak metindeki cagdas ydnetim yaklasimlar bu yapiyl destekler. Kiyaslama kurumun
6grenmesini, dis kaynaklardan yararlanma uzmanlik kullanimini, personeli glclendirme calisan
katkisini, zaman ve kriz ydnetimi ise surekliligi glclendirir. Boylece 6rgut yalnizca bugiinki sonuglar
dedil, gelecekteki kapasitesini de yonetir.

Surdurdlebilirlik spor érgutlerinin yapisini daha da dnemli hale getirir. Altyapi organizasyonlarinin gagli
kurulmasli, ekonomik rahatlama, cevresel duyarlilik, spor ahlaki ve toplumsal fayda 6rgitin uzun
Omurll olmasina katki saglar. Besinci kademe antrendr agisindan bu konu, kendi gérev alanini daha
blylk sistemin icinde gdrmeyi gerektirir. Antrendr, sadece saha igi uygulamalar degil, kurumun
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iletisim, kalite, hukuk, pazarlama ve surdurUlebilirlik sUrecgleriyle temas eden kararlarini da
anlayabildiginde spor 6rglitinin yapisina daha bilingli katki verir.
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&) benzersor

4. SPOR YONETIMI Vv icindekiler
4.6 - iletisim ve Halkla iligkiler

Spor Orgiitlerinde iletisim, Kiiltiir ve Halkla iligkiler

KISACA

Spordailetisim ve halklailigkiler, kurumun hemig isleyisinihem de dis cevreyle kurdugu glven iliskisini
belirler. Kaynak metnin Gglncd bélimu érgutsel iletisim kavramini, iletisim tdrlerini, iletisim ydntem ve
araclarini, 6rgat kilttrdile liderliginiletisimdekiroltinl ele alir. Bigimsel iletisim gdrev, yetkive resmi
kararlarin dlzenli aktariimasini saglar; bigimsel olmayaniletisimise kurumigiiligkiler, given ve gtindelik
etkilesim Uzerinde etkilidir. S6zIU ve s6zslziletisim, spor hizmetinininsan yogun yapisi nedeniyle
ozellikle 6nem kazanir. Halkla iligkiler agisindan spor kurumu; taraftar, sporcu ailesi, sponsor, medya,
yerel toplum ve kamu otoriteleriyle tutarli bir dil kurmalidir. lyiiletisim, krizi kigltdr, hizmet kalitesini
gorandrkilar ve kurum kaltartn gticlendirir.

letisim ve halkla iliskiler, spor y&netiminde yalnizca duyuru yapmak ya da medya ile konusmak
anlamina gelmez. Kaynak metin, sporda &érgutsel iletisimi kurum igindeki bilgi akisl, iliski dizeni ve
yénetim etkinligi agisindan ele alir. Spor 6rgdtleri insan yogun yapilardir; antrendrler, sporcular,
yoneticiler, saglik ekibi, tesis ¢alisanlari, aileler, taraftarlar ve sponsorlar strekli temas halindedir. Bu
temasin saglikliolmamasi, eniyi teknik planin bile aksamasina yol agabilir.

Orglitsel iletisimde bicimsel ve bigimsel olmayan kanallar birlikte bulunur. Bicimsel iletisim, gérevlerin,
yetkilerin, kararlarin ve kurumsal mesajlarin resmi yollarla aktariimasidir. Antrenman programi, givenlik
talimati, toplanti karar ya da idari duyuru bu alana girer. Bicimsel olmayan iletisim ise koridor
konusmalari, takimigi giindelik etkilesim ve kurum kaltarindn gérinmeyen tarafiyla ilgilidir. Yoneticiya
da antrendr, yalnizca resmi mesaji vermekle yetinirse kurum igindeki alglyl kacirabilir; yalnizca
gayriresmiiligskiye dayanirsa bu kez belirsizlik Uretir.

S6zIU ve sdzsiz iletisim spor ortaminda 6zel agirlik tasir. Antrendriin ses tonu, beden dili, dinleme
bicimi ve geri bildirim tarzi sporcularin gtivenini etkiler. Ayni durum halkla iligkiler icin de gecerlidir. Spor
kurumu dis dlinyaya yalnizca basar anlarinda degil, kriz, sakatlik, disiplin, organizasyon ve toplumsal
sorumluluk anlarinda da mesaj verir. Tutarsiz, ge¢ veya savunmaci iletisim kurumun itibarini zedeler;
acik ve sorumluiletisimise glveni destekler.

Orgut kltlri ve liderlik, iletisimin nitelidini belirleyen iki ana unsurdur. Kaynak metinde yénetim ile
liderligin orgutsel iletisimin etkinligindeki roline yer verilmesi bu ylzden énemlidir. Lider, iletisim
kanallarini agik tutar, yanlis anlamalari azaltir, catigsmalar yonetir ve kurumun degerlerini glindelik
davraniglara tasir. Besinci kademe antrendr igin iletisim becerisi, teknik bilginin tamamlayicisidir.
Sporcuya, ekibe, ydnetime ve gevreye dogru zamanda dogru mesajl verebilmek, performans kadar
kurum givenliginive strdurtlebilirligi de etkiler.
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&) benzersor

4. SPOR YONETIMI Vv icindekiler
4.7 - Spor Hukuku ve Mevzuat

Spor Hukukunda Tahkim, Doping ve Yasal Sorumluluk

KISACA

Besincikademe spor hukuku kaynagi, spor alanindaki hukuki sorumlulugu 6zellikle Spor Tahkim
Mahkemesi, dopingle miicadele ve sporda siddet baglaminda ele alir. Bu gercevede spor hukuku,
yalnizca kurallar bilmektenibaret degildir; antrenériin, sporcunun ve ydneticinin kararlarinin hukuki
sonug dogurabilecegdini kavramasidir. CAS’in 6rgltsel yapisi ve dava slreci uluslararasi uyusmazlik
¢6zUmUnin sporicindeki dnemini gosterir. Dopingle miicadelede antrendrlerin sorumlulugu, yasakli
maddeye gdz yummama, sporcuyu yonlendirmeme ve kurallara uygun davranma yUkimlUltigiyle
iliskilidir. Sporda siddet ve dizensizlik ise sporcu, antrendr ve yoneticilerin davranisglarinin kamu dizeni
ve glivenlik boyutuna uzandigini gésterir. Bu nedenle Ust kademe antrendr, mevzuati saha disi bir
ayrintidegil, mesleki glvenligin pargasi olarak gérmelidir.

Spor hukuku ve mevzuat, besinci kademe antrendr igin mesleki sorumlulugun sinirlarini gésteren
temel alandir. Kaynak metnin spor hukuku bélimud, &zellikle Spor Tahkim Mahkemesi'nin érgltsel
yapisive isleyisi, dopingle micadelede antrendrlerin yasal sorumluluklari, sporda siddet ve dizensizlik
baglaminda sporcu, antrendr ve yoneticilerin sorumluluklari Gzerinde durur. Buigerik, spor hukukunun
yalnizca hukukgulara ait soyut bir alan olmadigini; antrenérlik uygulamalarinin dogrudan hukuki
sonuglarabaglanabilecegini ortaya koyar.

CAS, uluslararasi spor uyusmazliklarinin ¢ézimuinde merkezi bir kurum olarak anlatilir. Spor Tahkim
Mahkemesi’'nin érgltsel yapisi, Uluslararasi Spor Tahkim Konseyiiile iligkisi ve dava sUreci, sporun kendi
icinde 6zel uyusmazlik ¢6zim mekanizmalar gelistirdigini gdsterir. Antrendr agisindan bunun pratik
karsilgl, s6zlesme, disiplin, segim, ceza, transfer ya da uluslararasi yarigma uyusmazliklarinin yalnizca
saha igi tartisma olarak kalmayabilecegdini bilmektir. Spor sisteminin hukuki dili, teknik kararlar da
etkileyebilir.

Dopingle mlcadele, antrendriin sorumlulugunu daha hassas hale getirir. Kaynak metin dopingle
muUcadelede antrendrleri ilgilendiren yasal sorumluluklara yer verir. Antrendr, sporcunun
performansini artirmak adina yasakli uygulamalar tesvik edemez, gérmezden gelemez ve kurallar
konusunda bilgisiz kalmayI mazeret gibi kullanamaz. Doping yalnizca saglik riski degil, sportif adalet,
yarisma sonucu, itibar ve yaptinm meselesidir. Bu ylzden antrendriin etik sorumlulugu ile hukuki
sorumlulugu burada birlesir.

Sporda siddet ve dizensizligin dnlenmesi de mevzuatin dnemli bir boyutudur. Sporcu, antrendr ve
yoneticilerin davraniglan triblGn, medya, saha glvenligi ve kamu dizeni Uzerinde etkili olabilir.
Antrendrlin agiklamasi, saha kenari davranigi veya takimi yénlendirme bigimi, ortamin sakinlesmesine
de gerilmesine de katki verebilir. Besinci kademe dlzeyinde spor hukuku, mevzuat maddelerini
ezberlemekten ¢ok, spor ortaminda karar verirken hukuki sonuglari dngdrebilme yetenegi kazandirir.
Guvenli, adil ve sUrdurdlebilir spor ortami bu bilingle kurulur.
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4. SPOR YONETIMI Vv icindekiler
4.8 - Spor Pazarlamasi

Spor Pazarlamasinda Hizmet, Deger ve Sponsorluk

KISACA

Spor pazarlamasi, sporun Urtin, hizmet, deneyim ve iliski yénlerini birlikte ydnetme alanidir. Kaynak
metninikincibdlimua spor ve pazarlama kavramlarini, spor ekonomisive endistrisini, spor
sektorlerinin pazarlamaylailiskisini, hizmet pazarlamasindainsan ve slreg boyutlarini, sporve
rekreasyon hizmet kalitesini ve sponsorluk konusunuisler. Spor hizmeti cogu zaman soyut, es zamanli
Uretilip tiketilen ve insan etkilesimine bagdli bir deneyimdir. Bu ylizden pazarlama yalnizca reklamya
da satig degildir; taraftar, katilimci, sponsor, sporcu, goniilli ve toplumigin deger Gretme slrecidir.
Sponsorlukise yalnizca finansman destegi degil, marka, gorinurlik, itibar ve ortak hedef iligkisi kurar.
Antrendr, pazarlama kararlarinin kurumun sportif kimligi ve hizmet kalitesiyle iligkisini anlayabilmelidir.

Spor pazarlamasi, spor yénetiminin ekonomik ve iletisimsel ylzinud olusturur. Kaynak metin, spor ve
pazarlama kavramlarini ele alirken pazarlamanin yalnizca mal satmak ya da reklam yapmak olmadigini
gosterir. Spor alaninda pazarlama; spor etkinlikleri, spor hizmetleri, taraftar deneyimi, rekreasyon,
sponsorluk, medya goérindrligu, Urinler ve kurum imaji Gzerinden deger olusturma slrecidir. Bu
slirecte sporun kendine 6zgu yapisi belirleyicidir; clinkl spor hizmeti gogu zaman ayni anda Uretilir ve
tUketilir, duygusal baglilik tasir ve insaniiligkilerine yogun bigimde dayanir.

Spor ekonomisi ve endustrisi, pazarlamanin neden stratejik bir alan oldugunu agiklar. Spor kurumlari
yalnizca misabaka dizenleyen yapilar degildir; tesis, medya, sponsorluk, lisansl Urlin, rekreasyon
hizmetleri, sporcu yénetimi ve hukuki slreclerle genis bir sektér iginde yer alirlar. Kaynak metin spor
sektdrlerini ve pazarlamayla iligkilerini bu ydzden vurgular. Antrendr igin bu bilgi, kendi roltnin yalnizca
teknik performansla sinirli olmadigini; kurumun kamuoyu algisi, sporcu deneyimi ve hizmet kalitesi
Uzerinde de etkisi bulundugunu g&sterir.

Hizmet pazarlamasinda insan ve slUre¢ boyutu spor ortaminda ¢ok énemlidir. Bir spor hizmetinin
kalitesi, yalnizca tesisin fiziksel dzellikleriyle degil, hizmeti sunan personelin iletisimi, davranisi, hazirligi
ve sUreclerin dlzeniyle algilanir. Seyirciicin ma¢ glnl deneyimi, sporcu i¢in antrenman ortami, veliigin
glven duygusu veya sponsor igin kurumsal ciddiyet bu bitinin iginde olusur. Sire¢ aksadiginda
hizmetin yeniden ayni kosullarda telafi ediimesi cogu zaman mimkin degildir.

Sponsorluk, spor pazarlamasinin ézel alanlarindan biridir. Kaynak metin spor sponsorlugunu ayri bir
baslik olarak ele alir. Sponsorluk yalnizca para aktarimi degildir; sponsor ile spor kurumu arasinda
karsilikl deger iligkisi kurar. Kurum goérinirlik, kaynak ve destek elde ederken sponsor da hedef
kitleye ulasir, marka imajini gli¢lendirir ve sporun olumlu degerlerinden yararlanir. Besinci kademe
antrendricin spor pazarlamasini bilmek, teknik kararlarin hizmet kalitesi, kurumitibari ve paydas iligkileri
Uzerindeki etkisinigérmeyisagdlar.
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&) benzersor

4. SPOR YONETIMI Vv icindekiler
4.9 - Rekreasyon Yonetimi

Rekreasyon Hizmetlerinde Spor Pazarlamasi ve
Surdurilebilir YOnetim

KISACA

Besincikademe spor ydnetimi kaynaginda rekreasyon, ayri bir temel ders gibi dedil, spor ve
rekreasyon pazarlamasinda hizmet kalitesi ve sirdrilebilir spor ydnetimibaglaminda ele alinir. Bu
nedenle rekreasyon yénetimi, insanlarin bos zaman, saglik, dinlenme, sosyallesme ve hareket
ihtiyaclarina yénelik spor hizmetlerini planlama slreci olarak diistindlmelidir. Rekreasyon
hizmetlerinde kalite; tesis, program, gtivenlik, personel davranigi, iletisim, erisilebilirlik ve katiimci
memnuniyetiyle olusur. StrddrUlebilirlik boyutuise cevresel duyarlilik, ekonomik devamlilik ve
toplumsal faydayi birlikte gerektirir. Antrendr ya da ydnetici, rekreasyonu yalnizca etkinlik diizenleme
olarak degil, spor hizmetinininsan yasamina dizenli, glivenli ve nitelikli bicimde katiimasi olarak
gormelidir.

Rekreasyon ydnetimi, sporun yarisma disindaki hizmet ve yasam kalitesi boyutunu yénetme isidir.
Kaynak metinde rekreasyon ayri bir klasik konu basligi olarak genisletiimez; fakat spor ve rekreasyon
pazarlamasinda hizmet Kkalitesi ile sporda surdurdlebilirlik konular, bu yapinin nasil anlagiimasi
gerektigine glgld bir zemin verir. Rekreasyon hizmeti, insanlarin bos zamanlarini degerlendirme,
fiziksel aktiviteye katilma, saglgini destekleme, sosyallesme ve keyif alma ihtiyaglariyla iligkilidir. Bu
nedenle yénetimiyalnizca saha veya salon tahsisiyle sinirli degildir.

Rekreasyon hizmetlerinde kalite, katilimcinin deneyimiyle &lgulir. Spor hizmetleri soyut ve insan
etkilesimine dayall oldugu icin hizmeti sunan personelin tutumu, programin akisi, glivenlik dnlemleri,
tesisin uygunlugu ve iletisimin acikligi dnemlidir. Kaynak metnin hizmet pazarlamasinda insan ve slreg
boyutlarini ele almasi, rekreasyon yénetimiigin dogrudan anlam tasir. Katiimci, gogu zaman hizmetin
degerini etkinlige katilirken hisseder; geciken, gliven vermeyen ya da iyi anlatiimayan bir programin
etkisi kolay telafi edilemez.

Sdrdurdlebilirlik, rekreasyon yénetiminin ikinci ana eksenidir. Spor organizasyonlar ve c¢evresel
strdurdlebilirlik, ekonomik ve sosyal surdurilebilirlik, spor ahlaki ve kurumsal devamlilik kaynak
metinde birlikte ele alinir. Rekreasyon programlar toplumun farkli gruplarina ulasirken cevresel
kaynaklar dikkatli kullanmali, ekonomik olarak sUrddrdlebilir olmall ve sosyal kapsayiciligi
desteklemelidir. Bu bakig, rekreasyonu yalnizca tiketilen bir hizmet degil, toplum saglgi ve ortak
yasam kalitesiyle iliskili bir alan haline getirir.

Besinci kademe antrendr icin rekreasyon yoénetimi, yarismaci spor bilgisini daha genis bir toplumsal
hizmet anlayisiyla birlestirmeyi gerektirir. Cocuklar, gencgler, yetiskinler, yaslilar, engelli bireyler veya
hareketsiz yasam riski tasiyan gruplar igin hazirlanan programlar farkl ihtiyaglar tasir. Yénetici bu
ihtiyaclar pazarlama, iletisim, glvenlik, hizmet Kkalitesi ve surdurulebilirlik acisindan birlikte
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degerlendirdiginde rekreasyon hizmeti rastgele etkinlik olmaktan ¢ikar; planl, glvenilir ve toplumsal
faydasi olan bir spor yénetimialanina dénusur.
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