Temel kavramlar

e Anatomi temelde mikroskobik ve makroskobik
olarak ikiye ayrilmistir.

* Anatominin bundan ayri bircok alt gruplar da
vardir.



Temel kavramlar

* Spor anatomisi

* Egzersiz ve spor egitimi veren kurumlarda
Ozellikle hareket sistemini inceleyen bilimdir.



Temel kavramlar

Hareket Sistemi
Aktif ve pasif hareket sistemi olarak incelenir.

Kemikler, ligamentler, kikirdak doku ve eklemler
pasif bolimunu olusturur.

Kaslar, tendonlar, tendon kiliflari ve bursa gibi
yapilar ise aktif boliumuna olusturur.



Antrenman kavrami

 Farkli antrenman tanimlari mevcuttur.

* Genel olarak bu tanimlar antrenmanin
sistematik, pedagojik, fiziksel, psikolojik ve
entelektiel ihtiyaclarin gelistirilmesi UGzerine
durular.



Antrenman kavrami

* Farkli ekoller, farkl egitim, sosyal ve siyasi
vaklasimlar bu tanimlari cesitlendirmistir.

e Kapsayici sekilde sporda antrenman;

— Sporda performansi etkileyen fizyolojik, bilissel ve
psikolojik tim parametrelerin gelistiriimesi icin
vapilan calismalar ve toparlanma sireci olarak
tanimlanabilir.



Antrenman kavrami

* Bir gelisim saglama slireci, organizmaya bir yuklenme
uygulayip organizmanin yeni yuklenmelere uyum
saglamasi icin gerekli stirenin tamamindan olusur.

* Oyleyse antrenman valnizca vyiklenmeyi degil,
organizmanin yluklenme o6ncesi durumuna donebilmesi
icin gerekli toparlanma slirecini de kapsar.

* Bu nedenle antrenmani planlayan antrenérun,
sporcudan beklenen tim gelisim 0&zelliklerini tim
boyutlariyla ele almasi gerekir.



Antrenman kavrami

* Her ne kadar profesyonel spor ortaminda
beslenme, saglik, psikoloji vb. bircok alanlardan
uzman kisiler sporcularin  bu konulardaki
gelisimlerini takip ediyor olsa da antrenorlerin de
bu konularda temel bilgilere sahip olmasi gerekir.

e Cunku diger uzmanlar, sporcu ile her antrenman
ve musabaka sirasinda birlikte olamamaktadir.



Antrenman kavrami

e Burada antrenman kavrami spor kavrami ile
iliskilendirilmistir.

* Yalnizca fiziksel uygunlugun gelistirilmesi icin
vapilan programli calismalarin her birimi de
antrenman olarak kabul edilebilir.



Antrenman kavrami

* Ancak profesyonel vaklasimla
distnuldiginde sporda antrenman yalnizca
bir birim calismayr degil sonraki calismaya
hazir olma surecini, dolayisiyla toparlanma
sirecini de kapsamalidir.

* Bu yonuyle antrenman= birim yuklenmeler +
toparlanma sureci



Antrenman llkeleri

 Antrenmana bagl olarak hedeflenen hizli ve
kalici gelisimin belli ilkelere uygun yapilmasi
gerekir.

* Cinki antrenman vyuklemesinin  miktari,
siddeti, sikhgi, hareket cesitliligi insan
organizmasinin antrenmana verecegi cevabl
degistirmektedir.



Antrenman llkeleri

* Bu kisimda antrenman ilkeleri ayri birer baslik ile
anlatilmis olsa da bu ilkeler antrenman slrecinde
bir bltln olarak ele alinmalidir.

e Ciunkd antrenman, merkezinde insan olan,
dinamik bir sirectir.

e Bununla birlikte antrenmani belli ilkeler
Uzerinden incelemek, antrenorlerin nelere dikkat
etmeleri gerektigini kavramalari icin somut bir
cikti saglayacaktir.



