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PLANLAMA

Uzun yillara yonelik planlama

= Yillik planlama

= Aylik planlar A
g =

« Haftalik planlar

= Glnlik planlar
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PLANLAMA

Uzun antrenman surecleri icin bir teorik catidir

Planlanan formun pratikte gerceklesmesi

garanti midir?




PLANLAMA

Bir defalik kesin bir model-tasarim midir ?
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A) AILE HIKAYES! : AILE VEYA AKRABALARINIZDA ASAGIDAK! SAGLIK PROBLEMLER! VARSA BELIRTINIZ

EVET | HAYIR | SAGLIK PROBLEMI AKRABALIK DERECESI ACIKLAMALAR
50 YAS ALTINDA ANIDEN OLEN
ALLERJ] - ASTIM

TUBERKULOZ (VEREM)

DIGER AKCIGER ve SOLUNUM
YOLU HASTALIKLARI

KALP ve DOLASIM SISTEMI
HASTALIKLARI

YUKSEK TANSIYON

KANSER VEYA TUMOR

MIGREN BAS AGRISI

ANEMI (KANSIZLIK)

DIABET (SEKER HASTALIGI)
BOBREK ve MESANE
HASTALIKLARI

MIDE VE BARSAK
HASTALIKLARI

| KALITSAL HASTALIKLAR
RUHSAL HASTALIKLAR

DIGER
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B) "SU ANDA" ASAGIDA YAZILI OLANLARLA I1.Gi1.i SAGLIK PROBLEMINIZ VAR M1 ?

EVET | HAYIR ACIKLAMA (NE ZAMANDAN BERI)
GOZ veya GORME SORUNU

BURUNDAN NEFES ALMADA GUCLUK

SIK BURUN KANAMASI

DIS ve DIS ET1 PROBLEMI

KULAK AGRISI, AKINTISI, CINLAMASI

{SITME PROBLEMI

BAYILMA NOBETLERI

SIK BAS AGRISI, BAS DONMES!. DENGE PROBLEMI
VUCUDUN HERHANGI BIR YERINDE UYUSMA,
HIS KAYBI, KARINCALANMA

GOGUS AGRISI, CARPINTI

NEFES DARLIGI. OKSURUK, BALGAM CIKARTMA
ISTAHSIZLIK, ASIRI KILO KAYBI

HALSIZLIK. CABUK YORULMA

KARIN AGRISI, ISHAL veya KABIZLIK

DISKIDA KAN veva SIYAH RENKLI DISKI

DISKIDA SOLUCAN, SERIT, KURT

SIK IDRARA CIKMA. IDRAR YAPARKEN YANMA
IDRAR YOLLARINDA AKINTI

CABUK KANAMAYA MEYIL (CABUK MORARMA)
KASINTI ( Burun. Aniis - Makat, Deri )

SISLIK (BOYUN, KOLTUK ALTI. KASIK, MAKAT)
SIK KAS KRAMPLARI veva YAYGIN KAS AGRILARI
CABUK SINIRLLENME., SIKINTI HALIL ISTEKSIZLIK
KEMIK

KAS, TENDON, EKLEM SORUNU

(AGRI., SISLIK. SERTLIK)

DIGER

YUKARIDAKILERDEN HERHANGI BiRI VEYA BIRKAGI DAHA ONCE SAGLIK SORUNU OLARAK
KARSINIZA CIKMIS MIYDI?

HAYIR [ EVET O ACIKLAMA.:..
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C) ASAGIDAKILERLE ILGILI OLARAK HEKIME (DOKTORA) BASVURMUS MUYDUNUZ VEYA
HERHANGI BIRINDEN RAHATSIZ OLDUGUNUZ SiZE SOYLENMI$ MIiYDi?

EVET | HAYIR ACIKLAMA (NE ZAMAN/ DAN BERI)

GOZLUK VEYA KONTAKT LENS KULLANIMI
ALLERIJI (ILAC, BESIN. DIGER)

ASTIM, TUBERKULOZ veya DIGER SOLUNUM
SISTEMI HASTALIKLARI

KALP PROBLEMI veya ROMATIZMAL ATES

VARIS, HEMOROID, FLEBITIS

KAN HASTALIKLARI

KANSIZLIK (ANEMI)

KAN TRANSFUZYONU (KAN ALMA veya VERME)
SARILIK

MIDE. BARSAK, KARACIGER, SAFRA KESESI HAST.
BOBREK , MESANE, IDRAR YOLU HASTALIGI
IDRARDA SEKER. ALBUMIN, KAN

ZUHREV! (CINSEL YOLLA BULASAN) HASTALIK
CILT HASTALIGI ( MANTAR, EGZAMA, HERPES..vs)
DIABET (SEKER HASTALIGI)

GUATR veya DIGER HORMONAL BOZUKLUKLAR
EPILEPSI (SARA)

SINIR SISTEMI veya BEYIN HASTALIKLARI
MIGREN BAS AGRISI

RUHSAL SORUN

YUKSEK veya DUSUK TANSIYON

KULAK, BURUN, BOGAZ RAHATSIZLIGI

(BURUN KIRILMASI SINUZIT, BADEMCIK ILTITHABI..vs)
KANSER TUMOR veva ORGAN BUYUMESI

FITIK

DEHIDRATASYON SORUNU (ASIRI SU VE TUZ KAYBI)
GUNES CARPMASI

KAFA TRAVMASI (BAS DONMES!, HAFIZA KAYBI,
KUSMA, BILINC KAYBINA YOL ACAN VEYA HASTANEDE
TEDAV! GEREKTIREN)

KIZAMIK. KABAKULAK, COCUK FEf.C]

DIGER
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D) TAMAMLAYICI BILGILER:
SPORA BASLAMA AMACT:

SIMDIKI AMACL:

| EVET | HAVIR ACIKLAMALAR
TAKIP ETTIGINIZ OZEL BIR DIYET VAR M1 ?

SU ANDA HERHANGI BIR TEDAVI ALTINDA MISINEZ ?

VITAMIN, UYARICI, UYKU VERIC!, KUVVETLENDIRIC! (ANABOLIK
STEROID) KULLANIYOR MUSUNUZ ?

DEVAMLI KULLANDIGINIZ {LAC (YUKARIDAKILERIN DISINDA)
VARMI?

ALISKANLIKLARINIZ (SIGARA, CAY, KAHVE, ALXOL, DIGER)
VARMI?  VARSA GUNDE NE KADAR ?

SPOR YAPARKEN LENS VEYA GOZLUK KULLANIYOR MUSUNUZ ?

UYKU PROBLEMINIZ VARMI ?
KONUSMA PROBLEMINIZ VAR M ?
HAFIZA VE DIKKAT PROBLEMINIZ VAR M1 7
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F) TRAVMA (KAS-ISKELET SISTEMI YARALANMALARI ) :

EVET HAYIR ACIKLAMALAR
SPOR SAKATLIGI (KEMIK, KAS, TENDON, EKLEMI BU KONUDAKI ACIKLAMALARI ASAGIDAKI
ILGILENDIREN SAKATLIK) GECIRDINIZ MI ? DIGER TABLODA DETAYLANDIRINIZ.

SPOR SAKATLIGI NEDENI ILE AMELIYAT ONERILDI Ml ?
(NEDENI, BOLGES! VE TARIHD

BU NEDENLE AMELIYAT OLDUNUZ MU ? (TARIHI)

AMELIYAT SONRASI VUCUDUNUZDA KALAN VEYA
BIRAKILAN METAL (CIV!. PLAKA) PARCALARI VAR MI ?

SPOR SAKATLIGI DISINDA BIR AMELIYAT ONERILDI Ml
VEYA YAPILDI MI ? (NEDEN!. BOLGES! VE TARIHD

SPOR SAKATLIGI GEGIRDIYSENIZ BUNU ASAGIDAKI TABLONUN ALTINDA VERILEN BILGILERDEN YARARLANARAK TABLODA
DETAYLANDIRINIZ.

TARIII SAKATLANAN TESIIIS TESIISI KOYAN TEDAVIYI SAKATLIK
BOLGE UYGULAYAN SURESI

- SAKATLANAN BOLGE: BAS, BOYUN, SIRT, BEL, GOGUS KAFESI, OMUZ, XOL, DIRSEK, ONKOL, EL BILEG!, EL,
KALCA, UYLUK, DIZ, BACAK, AYAK BILEG!, AYAK.

- TESHIS KOYAN VE TEDAVI YAPAN: DOKTOR, FIZYOTERAPIST, MASOR, ANTRENCR, DIGER.

- SAKATLIK SURESL: 1 HAFTA, 1-3 HAFTA ARASI, 3 HAFTADAN FAZLA veya KALICI SAKATLIK.
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E) BAYAN SPORCULAR ICIN:

LK ADET GORME YAS ;v ADETLERININ DUZENL! OLMAYA BASLADIGI YA .
ADET GORME ARALIGE (GUN OLARAK) ..o pUzeNu D pozeNstz

GEBELIK SAYISI:...onne DOGUM SAYIS - COCUK SAYISI ..

[EVET | 1AVIR ACIKLAMALAR

ADET SIRASINDA AGRI VEYA KRAMP OLUR MU 7

ASIRI ADET KANAMASI OLUR MU 7

DOGUM KONTROL YONTEMI KULLANIYOR MUSUNUZ
GOGSUNUZDE SISLIK VEYA AGRI VARMI?

GEBELIK YEYA DOGUM SIRASINDA PROBLEM OLDU MU 7
DIGER PROBLEMLER

SPORCU veya VELISININ IMZASI
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CERCEVE PLLAN
- Spor dalr-

(BIREYSEL VEYA GRUP-TAKIM ANTRENMAN PILANID)
Perspektif Perspektif Perspektif Perspektif Perspektif
plan plan plan prlan plan
7 i3 yarigma sporu
Temel Gelisim Y arnsma Uslun- birakildiktan
egitim sSporu sporu yfr‘?'ha sonra antren-
antrenmarn antreniman antrenmmarn . 5 eehn man plam
lam: laar plana iy T (yashlarda
P P prlan: spor)

v

v

v

v

v

YILLIK PLAN - PERIYODIL AMA

[ MUSABAKALARIN - YARISMAILARIN PLANLANMASIE ]
I HAZIRLIK DONEMI | !Mi}SAliAKA D(‘)NEMiI l GECIS DONEMI ]

\ 4

) 4

- AMACI.ARIN PEANLANMASI
- YUKLEMELERIN PLANILANMAST

- ARASTIRMA VE TESTLERIN PLANLANMASI

v : v 2
l MEZO ZIKILUS PLANILAMASIT I
; W x W A 4
[ MIKRO ZIiKILUS (HAFTALIK ANTRENMAN) PLANLAMASTE |
A 4 - " A 4 A 4
] GUNLUK ANTRENMAN PLANLAMASIK ]
A 4 w__ A 4
l ANTRENMAN TUR, ICERIK VE MEITOTLARININ PLANILANMASIE l
u BIiR ANTRENMAN BIRIMI PIL ANLAMASIH ]]

Model 1 1. Cerceve-perspekuif plan modeli (¥ _ YUCETURK 1993)
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AMACLARIN PLANLANMASI

= Amac nasil belirlenir ? <

= Testler ne 1cin kullanilir?
= Var olan performans diizey1 neden onemlidir?

= Realizm ve amacg 1liskis1 ?




AMACLARIN PLANLANMASI

» Ust diizey amaclar/Subjektif
= Lig sampiyonlugu :
= UEFA katilim
= Ligde ylikselme

= Kisisel derece artisi
= 100mt 10.00 dan 9.99

":Jf y - i
'-"-T-.--‘-,"'-'-i ey
A ey i ' i, -
i - _|‘ _..- : 2

= Alt diizey amaclar/ Objectif
= Kondisyonel
= Teknik
= Taktik
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AMACLARIN PLANLANMASI

« Amagclarda sapma olursa ?
= Model planlama da degisiklik ?

= Performans disiist amaglar etkilemeli mi1?
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AMACLARIN PLANLANMASI

Diizey Diizenleme ve Ozellikler
Yarigma Birimleri

Y iiksek verimlere ve rekorlara

Yiiksek verim ulasma

B E ?‘él?t]efd Bireysel yapabilirlikierin gelis-
lyi verim 1S ulgi'eil) © tirilmest icin iist diizeyde
<

temel hazirhiin gerceklestiriimesi
yariglara katilirlar ik

Cocuklar ve Yiiksek verim i¢in gerekli

o . Gengler i¢in kuliiplerde olan ozelliklerin antrene

Sporsal verimin temeller bireysel ve takim yarig- edilmesi. Yiiksek verim i¢in
malarinin diizenlenmesi hedeflerin belirlenmesi

Spor organizasyonlarina
bireysel katilma bu katilim
Rekreasyon : yliksek verim icin temeller
olusturmaktadir.

Biyo motor yetilerin ve
becerilerin gelistiriimesi
Spordan zevk alarak
katilimin saglanmast
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AMACLARIN PLANLANMASI

ADIM 1

ADIM 2

ADIM 3

ADIM 445

:

AREKET VE YUKLEME ANALIZD

DHRIJMU VE SP(}RSAL VERIMIN TESHISI
NOSTIK) VE ANALIZI

V

; \:_mg VE NQRMSAPTANMAS}

AN"' MU"SABAKA-YARIﬁMA PLANI

:

:

: Vv

Kondisyo
nel
nitelikler

Koordinat
if-teknik
nitelikler

Bozucu etkenler

Taktik- Antrenma Uyum Antrenma Cevre ve
psikolojik n metod- siiregleri- n prensip- dis
nitelikler lar, - ve dgren- leri. kosullar

Miisabaka im Kkural- antren-
stratejisi lar man
onlemleri
i,
-

Antrenman durumu

Miisabaka verimi
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AMACLARIN PLANLANMASI

Bozucu etkenler

———————————————— P (L ——————— —————— — — ———————j

sonuglar

Hedeflenen Hareketin Simdiki .
deger | o gratalama icrasi — % (iginde bulu- | |
= nan) deger }
@ |
=4 I
|
Simdiki ve — ——— | :
hedeflenen degeri Reafferenz / feedback ! |
]
!
I
]
|

Antrendr / 6gretmen -

SPOR BILIMLERI FAKULTESI




AMACLARIN PLANLANMASI

Antrenman ziklusunun Hedeflerin formiilesi
baslangict icin simdiki duru- _v_
mun analizi (materiel ve sub-
jekrtif sartlar =’—-" Yilhk antrenman plam
—— - -
Aptretirmanin: ferast Antrenmanin icrasini pro-
"‘l gramlayan operatif plan
Antrenman Sporsal verimi + Antrenman
durumu A \ teshis (diagnostik) dékiimanlan
Simdiki ve hede-
flenen verimi
karsilasunrma
Antrenmanin icrasi e OPERATIF PLAN
Antrenman Sporsal verimi + Antrenman
AP A teshis (diagnostik) dokiimanlan
=
Simdiki ve hede-
flenen verimi
karsilasnrma
Antrenmanin icrasi —— OPERATIF PLAN [I
Miisabaka verimi A || P
- Miisabaka gozlemi
G - Iligkilerin analizi
X - Miisabakaya hazirhk
‘ Miisabaka verimi B I‘—-f
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AMACLARIN PLANLANMASI

Kuliip
Sporcu
Dal: 800 m OZELLIKLER
19 19.... 19 192
Verim 2:14 2:06 2:01 1:58-1:59
- Genel fiziksel hazirligin - Genel fiziksel hazirlik - Ozel hazithk - Ozel hazirhgin
o gelisimi - Kassal dayanikhilik - Ozel kassal dayamklilik yetkinlestirilmesi
Fiziksel - Genel aerobik - Aerobik dayaniklilik - Aerob dayamikhiligin iist - Aerob dayaniklihigin
Hazirlik dayanikhligin gelisimi - Anaerobik dayanikhiligin diizeye ¢ikariimasi yetkinlestirilmesi
gelistirilmesi - Anaerob dayaniklihigin - Anaerob dayanikliligin
gelistirilmesi yetkinlestirilmesi
Tekniksel - Diizgiin kol ¢ekme - Etkili bir adim uzunlugu ) BT:Tgugral;ielzzrullizgll]
Hazirlik - Diizgiin bas pozisyonu - Kosuda en az sigrama hareket i
- [Ik 400 metrenin hizh - Yarig sonunda iyi bir - Cesitli stratejilerin
Taktiksel - Yarig mesafesinin dogru gecilmesi pozisyon uygulanmasi
Hazidik bigimde algilanmasi - Yarigs mesafelerinin dogru - lyi bir ¢c1kis yapmak - Yaris sonunun
algilanmasi gelistirilmesi
- Zihinsel hazirhi8in ; - Kaygi ve stres yapici »
Psikolojik gelisimi - Kendine giivenin e‘tmenferm giderilmesi
Hazirhik - Yarigma kogullarina geligtirilmesi - Gevseme teknikleri
uyarlama R e e
100m - 124 12.0 11.7 1.5
Test ve 400m - 51.00 55.5 53.0 51.5
Olgiitler 1500 m - 4.22 416 4:09 4:04
YO, Max - 3.08 2 37¢ 4.10 4580
% 100
Kapsam 90
=™ Yeginlik 80 ess
é o e Doruklama 70 et o
= 60 =
15 S Fiziksel hazirlik 50 3!; =
é:: E Tekniksel hazirhk 40 — —
v A Taktiksel hazirhk 30 — —
Psikolojik hazirhk 20 — ——
= 10 =|lllzN] =l




Spor dallan Spor dallan Karaktefistik Kondisyon Teknik
guruplari (Omekler) (agirhikh olan nitelikler) | (agirlikl olan nitelikler)
Cabuk kuvvet | -sprint yiiksek hiz, maksimal ve cok hizl kuvvet kullanimi
sporlan -atma maksimal ¢abuk kuvvet ve yiiksek sirat; uygun
- sicrama kuvvet kullanimi agirhkh haraket koordinasyonu
- halter ile (i¢ ve dig kuvvetlerde
miikemmel uyum....)
Devamlilik -orta ve uzun yiiksek aerob aerob, anaerob uygun hareket dogrularinin
sporlar mesafeli kosular | ve anaerob devamlilik; kullanimi, adelenin fonksiyonel
-kayak kosusu | devamhlik kullamimi | statik ve dinamik etkilerinde ve kaldirag
- kiirek (bazen lokal-adalede | kuvvette devamlilik etkilerde uyum....
- bisiklet kuvvette devamlilik (adalede) agirlikh
- ylizme ile beraber)
Kombinasyon | - aletli cimnastik | hareket kalitesi teknik oyunlara koordinatif niteliklerin
spor dallan - buz dansi ve kondisyonel destek, lokal kuvvette | onemli rolii (hareket teknigi):
- ritmik cimnastik| niteliklerin devamlilik; anaerob ozellikle; ritim, harmoni,
kombine kullanimi devamhhk ve esneklik- | akicilik, elastikiyet, denge...
hareketlilik
Oyun ve -tenis teknik, taktik Kuvvet, siirat speziel teknigin 6nemli
miicadele - Futbol.... ve kondisyonel esneklik-hareketlilik rolii; kuvvet ve ¢abuk
sporlan - Judo nitelikler:n ve aerob devamhlikta | kuvvet kullanim kalitesinde
kombine kullamimi yiiksek oran artis,...

- Boks,..

SPOR BILIMLERI FAKULTESI







TESEKKURLER

Do¢.Dr. Cengiz AKALAN
Ankara Universitesi
SPOR BILIMLERI FAKULTESI
Tel: 0-312- 221 16 01
E-mail: cengizakalan@gmail.com
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