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Sekil 1. Antrenman Bilgisinin Gelismesine Katkida Bulunan Alanlar (3).

Bu bilim alanlarina bir géz atarsak, bunlarin her birinin ¢cok ayrintili,
derinlemesine bilgi birikimi olan alanlar olduklarini géruriz. Acaba bir
antrendr bu alanlarla ilgili ne kadar bilgi edinmelidir? Herhalde bu alanda
bilimsel ¢alismalar yaparak meslek edinmis birisi ya da bir akademisyen

kadar degil ancak belli dlgtde bilgi sahibi olmalidir:

Anatomi: Organizmanin yapisini anlatan bilim dahdir. Hicreler,

dokular, organlar, sistemler ve nihayet organizma. Kaslar, kemikler,



eklemler, kalp, akcigerler, 6zellikle spor ve performans ile ¢ok yakin ilgili
yapilara iliskin bilgi sahibi olmak, bir antrendr adayi icin, bu yapi ile
ilgilenecek olmasi ve gelistirmeye calisacak olmasi nedeni ile ¢ok

onemlidir.

Fizyoloji: Fizyoloji yukarida bahsettigimiz yapida fonksiyonlar nasil
yerine getiriliri agiklamakla beraber genellikle anatomi ile i¢ ice konulari
icermektedir. Birgok kitap anatomi ve fizyoloji adi altinda kaleme alarak

yaplyl ve beraberinde de fonksiyonu ele almaktadir.

Spor Fizyolojisi: insan dinlenik halde iken Homeostasis dedigimiz
ic denge haline sahip iken bir harekete basladiginda bu etkilenmekte ve
degismektedir. Ornegin kisa siire (birka¢ dakika gibi) icin oldugumuz
yerde sigrasak organizmada nabiz tansiyon gibi 6lgimlerde hemen bir
degisiklik ortaya cikar (akut etki). Bu basit hareketi dizenli araliklarla,
ornegin haftada birka¢ kez, UG¢ ay gibi bir sitre uygulasak yine
organizmada bazi kalici degisiklikler ortaya cikacaktir (kronik etki). iste
organizmada bu olup biteni bize agiklayan ve yogun arastirmalarin
surdugu bir alandir spor fizyolojisi ve elbette antrenér adayinin bu alanla
ilgili de temel bilgilere sahip olmasi, yaptirdigi antrenmanlarin etkilerini

anlayabilmesi bakimindan gereklidir.

Psikoloji: Kisaca “davranis bilimi” olarak bildigimiz psikoloji,
sporcunun davranislarini anlayabilmemiz, vyalniz iken ve takim
arkadaglari ile birlikte sergiledidi davraniglari ve nedenleri Gzerinde
antrendr olarak bir fikre sahip olabilmemiz igin gerekli bilgileri bize
kazandirir. Motivasyon, endise, kaygl, stres, kisilik 6zellikleri gibi spor
ortaminda antrendr olarak ¢ok karsilagsacagimiz konulari irdeledidi icin

bu konu ile ilgili yeterli bilgi ile donanmig olmamizin geregi de ortadadir.
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Tarih: llgilendigimiz bransin tarihini inceledigimizde sporcularin
calisma yontemlerini, vyaptiklari antrenmanlari ve ylklenmeleri
belirlememiz mimkin olacaktir. Bu sporcularin basariyi nasil elde
ettiklerini bdylece tespit ettikten sonra bundan kendi sporcularimizi
calistirirken yararlanmak mumkin olacaktir. Yapilan calismalar ve
antrenmanlari aynen uygulamak tabiki hem dogru olmayacak hem de
sporcular birbirlerinden farkli 6zelliklere sahip olduklari icin mimkin
olmayacaktir. Ancak, basarili sporcularin bunu nasil elde -ettiklerini

bilmek bir antrenér adayi olarak bizlere fayda saglayacaktir.

Biyomekanik: Biyo=canli ve Mekanik=mekanik; “canli mekanigi’
anlaminda olan bu alanda matematik ve fizik teori ve kurallari insan
hareketlerine uygulanarak hareketin analizi yapilmaktadir. Statik,
dinamik, kinematik, kinetik gibi konular irdelenerek, 6zellikle bilgisayar
teknolojileri kullanilarak analiz edilen hareketler sonucunda yapilan
hareketin mekanik olarak su ya da bu sekilde yapilmasinin sporcu
acisindan daha verimli, ekonomik ve etkili olacagi gibi sonuclar
cikarilabilmektedir. Antrenérin de sporcuya bir beceriyi 6gretirken
biyomekanik ile ilgili fikir sahibi olmasi ona yanlis varsa tespit etmede ya

da hareketin daha etkili yapilabilmesinde yardimci olacaktir.

Testler ve Olgiimler: Antrendrliige basladiginiz  zaman,
calistiracaginiz sporcu veya sporcularin ne durumda olduklarini tespit
etmek yerinde olacaktir. Bunu yapmakla, elinizdeki malzemenin hangi
dizeyde oldugunu bilmis olacak ve nereden nereye geldiginizi takip
etmek mumkun olacaktir. Sporcularin performanslarinin durumunu tespit
etmek ise onun farkli antropometrik ve motorik 6zelliklerini dlgmemizi
saglayacak birgok testin hic olmazsa bazilarini bilmek ve

uygulayabilmekle mumkin olacaktir. Antrendr olarak laboratuvar
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Olcimlerini yapabilmemiz mimkin olmamakla birlikte, alan testleri
olarak bilinen ve sporcunun is yapma kapasitesi, kuvvet, esneklik,
cabukluk, surat ve benzeri 6zelliklerini belirlememize yarayacak ve ¢ok
fazla aparat gerektirmeyen testleri yaptirmamiz mimkin olabilecektir.

Bunlarla ilgili de asgari bilgi sahibi olmak bir antrenér igin dnemlidir.

Istatistik: Sporcumuzun yukarida anlattigimiz test sonuclarindan bir
anlam c¢ikarabilmek, katildigi musabakalarda ortaya koydugu
performansla ilgili tespit ettigimiz bilgilerin organize edilebilmesi (6rnegin
boy, vicut agirigi ortalamasi, sut ylzdeleri, rakibin performansi ile
yapilan kiyaslamalar gibi) bir istatistikgi kadar olmamakla beraber, bir
miktar temel istatistiki bilgilerle donatiimis olmanin yararlarini antrenor

gOrecektir.

Motor Ogrenme: insanin dogumundan itibaren belli evrelerdeki
gelisimi ve bu evrelerde ortaya koydugu beceriyi inceleyen ve analiz
eden motor 6grenme, spora Yyonlendirilecek cocugun yasitlar ile
kiyaslandiginda neleri gergeklestirip gerceklestiremedigi ve hangi spora
yonlendiriimesi durumunda kendisinden daha fazla verim alinabilecegi
konusunda antrendre ipuglari edinmesinde katki saglayabilecek oldukca

yeni diyebilecegdimiz bir ¢galisma alanidir.

Spor Tip: Sporcunun sakatlanmasinin 6énlenmesi icin dikkat
edilmesi gereken konular, kaslar, tendonlar ve ligamentlerin (baglar) bu
amagla hazirlanmalari, sakatliklarin ortaya ¢ikmalari durumunda
yapilmasi gereken ve yapillmamasi gerekenler gibi genis bir semsiye
altinda sporcunun saghgini ilgilendiren konulari irdeleyen spor tip ile ilgili

de temel bilgilerle donatiimak bir antrenér adayi i¢in oldukg¢a dnemlidir.
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Beslenme: Spor yapmayan bir insan icin oldugu kadar, sporcu igin
de beslenme 6nemli bir konudur. Antrenériin sporcusunu beslenme
konusunda ydnlendirebilmesi igin karbonhidratlar, yaglar, proteinler,
vitaminler, mineraller, su, kalori, antrenman ve mag¢ Oncesi ve
sonrasinda beslenme, sivi alimi ve benzeri konularda temel bilgilere

sahip olmasi ¢ok énemlidir.

Pedagoji: Antrendr iyi bir lider oldugu kadar iyi bir 6gretmen de
olmahdir. ClinklU antrendrligl boyunca kendisi 6grenmeyi strdirdagu
gibi, sporcusuna da surekli bir seyler 6gretecek ve onu egitecektir. Bir
seyi bilmek kadar onu Kkarsinizdakinin anlayabilecegi sekilde
anlatabilmek de ¢ok 6nemli bir beceri oldudu icin ve antrendr buna
surekli intiya¢c duyacagi igin pedagoji ile ilgili temel bilgilere sahip olmak

onem kazanmaktadir.
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