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TEMEL EĞİTİM ANTRENMAN 
PLANLAMASI
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Temel Eğitim Antrenman Planı

Genetik gelişim nitelikleri sebebi ile
Koordinatif gelişim % 80

11/12 yaşa kadar tamamlanır
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Sporu 
Bırakdıktan 

sonra

Üstün Yarışma
Sporu

Yarışma Sporu

Gelişim Sporu

Temel Eğitim 

Genel Sporsal Beceri 
ve 

Yetenek Seçimi

Temel Eğitim Antrenman Planı
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Sporun gerektirdiği biyomotor özellikler

Sosyal, ekonomik, psikolojik altyapı
Sporcunun doğal gelişim süreci

Antrenmana başlama yaşı

Temel Eğitim Antrenman Planı



Doç. Dr. Cengiz AKALAN                                                    ANTRENMAN PLANLAMASI 7

Teknomotorik gelişim

Temel kondisyonel alt yapı oluşturma

Koordinatif beceri gelişimi

Gelişim sürecinin çok yönlü desteklenmesi

Temel Eğitim Antrenman Planı
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GELİŞİM SPORU ANTRENMAN 
PLANLAMASI
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Sporu 
Bırakdıktan 

sonra

Üstün Yarışma
Sporu

Yarışma Sporu

Gelişim Sporu

Temel Eğitim 

Spor Dalına Yönelik  Genel 
Gelişim Antrenmanı Uygulamaları

Gelişim Sporu Antrenman Planı

1. Aşama Ön Seçim
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3-10 yaş - Ergenlik dönemi öncesi

Sınırlayıcı rol oynayacak yetersizlikler

Sağlık, genel fiziksel gelişim

Gelişim Sporu Antrenman Planı
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Belli bir dala yönelik özel performans aranmaz

Oyun sporu tarzında antrenman uygulamaları

Genel spor yeteneği değerlendirilir

Belli aralıklarla gelişim ve uygunluk testleri

Gelişim Sporu Antrenman Planı
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