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ANTRENMAN NEDIR? ANTRENMAN KAVRAMI, TANIMI ve
AMACLARI

Antrenman kavrami farkli otoritelerce, farkh gérts acilari getirerek

tanimlanmistir :

Hollman’a gore tip acisindan, “Antrenman, organizmada fonksiyonel
ve morfolojik degismeler saglayan ve sporcuda verimin yukseltiimesi

amaciyla belirli zaman araliklari ile uygulanan yuklenmelerin timudar.”

Mellerowics/Meller antrenmani, “Gilg yeteneginin ylkseltiimesi ve
spor dallarinda basariya ulasiimasini saglamak amaciyla sporcunun
bedeni ve psikosomatik gelisiminde son derece etkin olan yontem”

seklinde tanimlamisgtir.

Harre “spor antrenmani, sporda gelisimi saglamak icin bilimsel,
Ozellikle pedagojik ilkelere gore yonlendirilen surectir. Bu sureg planli ve
sistemli bicimde etkilenerek sporcularin bir veya daha ¢ok spor dalinda

Ustlin basariya ulagsmasini amagclar’ seklinde bir tanim getirmistir.

Ulich, ise “Beceri ve yeteneklerin eylem plani ve eylem yapilarinin
optimallesmesini saglayan duzenli ve planli bir stre¢” tanimlamasini

eylem psikolojisi agisindan getirmistir.
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Yasar Sevim’e gore, dzellikle sportif oyunlar agisindan antrenman,
“Fizik ve moral glcun, teknik ve taktik becerilerin organik ve psikolojik
yuklenmelerle dizeltimesi ve en st diuzeye getirimesi amaglarina

yonelik bir egitim surecidir”.

“Sporcunun kendi en ylksek verimine ulasabilmesi igin, planli
bicimde yaptigi bedensel ve ruhsal calismalarin timudir’ seklindeki

tanim ise Sedat Murath tarafindan yapiimistir (1).

Antrenman deyiminden, organizmaya vyapilan yuklenmelerle,
yuklenmeler sonucu organizmanin morfolojik ve fizyolojik olarak uyumu
ve bu uyuma bagli olarak verim artigsinin meydana gelmesi anlasiimakta;
alistirmalar, disardan organizmaya bir yuk gibi degerlendiriimekte ve
organizmanin  alistirmalarin  niteliine gore tepki gosterecegi

dusintlmektedir.

Organizmada meydana gelen tepki uyum seklinde kendini
gOsterecek ve zamanla bu uyumlar sporcularda gelismeyi ve verim

artimini saglayacaktir.

Prof. Hueppe, antrenmana oldukg¢a basit bir tanim getirmigtir :
“kendini yetistirmek suretiyle basarinin organizasyonu” ve genis

anlamiyla bu tanimdan organize edilmis bir egitim anlasiimaktadir.

Antrenman bilimcisi Toni Nett ise antrenmani “organizmanin en
yuksek bireysel randimana tim olarak uyumu igin amaca hizmet eden
batun vasitalarla planli ve belirli hedefe yoneltiimis hazirhgi” seklinde

tanimlamaktadir.

insanin fizyolojik, teknik, zihinsel, psikolojik ve motorsal performans

yetenegini yukselten ugras antrenmandir.
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Antrenman bilimcisi Matweyew, antrenmani “alistirmalar yardimiyla
sporcularin fiziksel, teknik, taktik, zihinsel, psikolojik ve motorsal

hazirhg1” olarak tanimlar.

Antrenman bagka bir yaklagsimla “ruhsal ve organik en mikemmel
verim elde etmek icin belirli hedefe, gayeye yénelmis, planh sistematik

ve teknik faaliyetlerin timi” olarak tanimlanabilir.

Spor cevreleri antrenmani, genellikle sporcularin yukselmeleri,
gelismeleri, zirveye ve en yuksek verime ulasabilmeleri icin yapilan

planh hazirlik olarak anlamaktadir.

Antrenmanin tanimi ile ilgili bu farkh gorusler analiz edildiginde, bazi
ifade farkhliklari bulunmakla beraber, temel fikir ve disincenin pek farkh
olmadigi goérulir. Bu tanimlarin timinde performansin genis boyutlu bir
planlama ve organizasyon olduguna deginilmektedir. Bu durumda
antrenmanin randiman hazirhidi icin gerekli olan her turlu tedbiri ve
careleri, hatta arzu ve istek-hirs egitimini de igine alan bir organizasyon

oldugundan s6z edilebilir (11).

Antrenman terimi genel anlamda degisik anlamlar ifade etmek igin
kullanilir. Antrenmanin amaci, bireyin fiziksel, zihinsel, psikolojik veya
mekanik verimini hizla arttirmaya yonelik herhangi bir sekilde organize

edilmig egitimidir.

“Sporcuyu en yuksek verim seviyesine hazirlamak” yaklasimi spor
alanindaki antrenmana olan yaklasimdir. Su anda bu terim daha da
genis anlamda kullaniimaktadir. Dar anlamda spor antrenmani, bir
sporcunun fiziksel egzersizler uygulayarak fiziksel, teknik, zihinsel,
psikolojik ve moralman hazirlanmasidir. Bu tanim, mesafe antrenmani,

dayanikliik antrenmani, kuvvet antrenmani, antrenman metodlari,
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antrenman kosulu, vb. ifadelerin sonucunda olusmustur. Spor
antrenmani genis anlamda sporcularin en ylksek sporsal verime
ulagsmalarini saglayan tim sistematik hazirlanma metodudur. Bu verimin
artinlmasini amaclayan sporcunun kendisini egitmesini de iceren butin

6grenme etkilerini ve ydntemlerini kapsar.

Organizmanin saglikli ve verimli kalabilmek icin ¢evresi ile iligkileri,
taleplerinin materyal ve fonksiyon olarak strekli bir dengede olmasi ve
bu denge durumunun korunmasi organizmanin ¢ok sayida sistemlerinin
Ozellikle, vegatatif (istem disi1) sinir sistemi ve endokrin sistemin
calismasi ile olur. Antrenman surecinde de organizma materyal ve
fonksiyonlari ile verim taleplerine cevap verebilecek bir denge olusturma
arzusundadir. Her antrenman etkisi verim mekanizmasi dahilinde
biyolojik sinirlari gelistirir. Boylelikle bedensel verim yeteneginde bir
artis, ancak insan organizmasinin reserv kuvvetlerindeki bir artis ile
mdmkinddr. Verim artisinin blydkligid de antrenmanda tekrarlanan
uyaranin siddeti ve ritmine baghdir. Uyaran ¢ok farkli tlirde ve degisik
siddette olabilir ve organizmada bir uyum yaratir. Hareket organizmayi

bUtln uyaranlardan daha iyi sekillendirir.

Antrenman, verimi arttirmak icin belirli zaman araliklari ile
uygulanan ve organizmada fonksiyonel-morfolojik degisimler yaratan

uyaranlar zinciridir, denilebilir (10).

Solunum, dolasim, sinir sistemleri, kaslar ve metabolizma
salgilarinin istenilen diuzeye ulagsmasi olan verimlilik, bu konuda gerekli
bilgisi olanlarin planlayacagd ve uygulayacagi antrenman programlari ile
istenilen seviyeye ulasir. Aksi durumda basarili olmak zordur, hatta

imkansizdir (11).
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Sporsal verim, koordinasyon, kondisyon ve benzeri niteliklerle sinirli
olmayip, taktik- strateji, cevresel kosullar (hava kosullari, zemin, seyirci
ve hakem etkisi gibi) ve kollektif yaklasim gibi faktérler de sporsal
verimde etkili olurlar (12).

Bompa (1980) antrenmani, “sportif performansi gelistirmeye ydnelik,
sistemli bir sekilde tekrarlanan ve yavas yavas artan egzersizler” olarak

tanimlamaktadir.

Antrenman terimine getirilen farkli agiklamalar ve yapilan tanimlar
incelendiginde, antrenman kavrami igerisinde, fiziksel performans,
yuksek verim, saglik, planlama gibi terimlerin  kullanildigi
anlasilmaktadir. Butin bu terimleri bir araya getirerek soyle bir

tanimlama yapmak yerinde olacaktir : “Sporcunun_sagligina dikkat

ederek, performansi en ust duzeye ¢ikarmak icin yaptigimiz planl

ve programh caligmalarin timine antrenman denir”. Sporcu
“hergeye ragmen basari” yaklagimi ile caligtirllirsa ve kendisine
“yarig at1” gibi davranilirsa, saglhigini kaybedecek ve elde edilen
sonucun bir anlami olmayacaktir. Bu nedenle, sporcunun saghgi
herseyden o6nce gelmelidir. Antrenmanda saglikli bir insan ve
saghkh bir sporcu yetistirmeliyiz. Bunun digindaki hersey ikinci

planda kalmalidir (1).

Ne sekilde bir tanimlama getirirsek getirelim, antenman yolu ile
yapilan hazirlik galismalarinin karmasik konular oldugu ve birgok farkh
bilim dalindan yararlanmak gerektigi ortaya cikar: anatomi, fizyoloji,

beslenme, spor fizyolojisi, biyomekanik vd. (13).
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Antrenmanin Amaglari

Sporcunun sahip oldugu potansiyeli en st dizeye cikarmak ve
performansi en Ust dizeyde artirmak antrendriin ulasmak istedigi belli
basli hedeftir. Bunu gergeklestirebilmek igin antrenmanda ulasiimasi

gereken bazi amaglar vardir. Bunlari gézden gegirmek yerinde olacaktir.

1. Cok yonlu fiziksel gelismeyi elde etmek ve gelistirmek: Her spor
bransinin ortak olarak gelistirmesi gereken o6zellikleri vardir. Genel
kuvvet, genel dayaniklilik, esneklik, surat , koordinasyon gibi hemen her
spor dalinda gerekli olan &zellikler gelistiriimeli ve harmoni iginde

gelismis bir viicuda sahip olmaya ¢alismalidir.

2. Yapilan sporun ihtiyaci olan spesifik fiziksel ve motor 6zellikleri
gelistirmek: Her spor bransinin o6zellikleri ve ihtiyaglari birbirlerinden
farkh  olabilecedi icin bunlar tespit edimeli ve geligtirilerek
mukemmellestiriimelidir: 6zel dayaniklilik, 6zel esneklik, 6zel kuvvet
(cabuk kuvvet gibi), denge ve koordinasyon. Buna ydnelik yapilan
antrenmanlar sonucunda, sporcu sakatllk ortaya ¢ikmaksizin

¢alismalarini yerine getirebilmelidir.

3. Teknigi gelistirmek ve mikemmellestirmek: Teknik, sporcunun
bir hareketi en ekonomik olarak en etkili sekilde yapma yoludur. Sporcu,
hendz elit sporcu dizeyine ¢ikmadan antrenmanlarda yeterince zaman
ayirarak kendisine yaptigi sporun teknigi en iyi bir sekilde ogretiimeli,

sporcuya kullandigi teknik mal edilmeli ve mukemmellestiriimelidir.

4. Yapilan spor igin bir strateji belirlemek: Oyuncularimizin sahip
oldugu o6zellikler, rakibin sahip oldugu 6zellikler ve hangi misabakada
nasil bir strateji uyguladigi gibi durumlar incelenerek, uygulayacagimiz

taktiklerin ve bir stratejinin belirlenmesi bir bagka amaci olusturur.
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5. Sakatliklarin 6nlenmesi igin gerekli tedbirlerin alinmasi: Antrendr,
sporcularin sakatlanmamalari icin onlarin kas, tendon ve ligamentlerini
kuvvetlendirmelidir. Yine sakatlia sebep olabilecek saha kosullari,

malzeme ve diger etkenleri en iyi durumda bulundurmaya calisir.

6. Sporcunun saghginin korunmasi: Sporcu olanaklar elverdigi
Olcide vyillik saghk muayenelerinden gecirilmeli ve sagligina dikkat
edilmelidir. Yaptigimiz c¢alismalardaki temel amacimiz saghkh
bireyler yetistirmek olmalidir ve bunun digindaki biitiin amaglar

ikinci planda kalmalidir.

7. iradenin geligtirimesi: antrenman gicliklerini yenme azim ve
yeteneginin, antrenman ve davranis disiplininin kazandiriimasi ve

cesaret, azim, kazanma istegi gibi 6zelliklere sahip olmasi.

8. Takim ruhunun geligtiriimesi: Takim icindeki dayanisma,
arkadasglik ve sosyal atmosfer, antrendr icin gelistiriimesi gereken en
onemli konulardandir. Sporcular ferdi hareket etmek yerine, ayni amaca

hizmet eden bir grubun bireyleri olduklarinin bilincini kazanmalidirlar.

9. Sporcunun uyguladigi spor bransi ile ilgili kural degisiklikleri ve
her turlu bilgi ile donatiimasi ve antrendr tarafindan surekli bir sekilde

teorik olarak yetistirilmesi de bir bagka antrenman amacini olusturur.
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