ANTRENMANIN KONUSU VE
AMACLARI



ANTRENMAN NEDIR?

Sporcunun sistematik
ve pedagojik olarak
organize olmus bir

. sekilde; gelisiminin

" kontrol edildigi
calismalara antrenman
L2 denir.

.




ANTRENMAN NEDIR?

48 Organizmanin verimini maksimal
sinirsal degerlere vardirilmak
"amaciyla, kisiye ozel olarak
hazirlanmis, belirli hedefleri olan
bir takim yukleri uygulayan
faaliyetler ANTRENMAN dir.




ANTRENMAN NEDIR?

® (o v mg Sporcunun yasini, cinsiyetini, antrenman yasini,

i

kondisyonel diizeyini, spor bransinin 6zelliklerini, kime
, nicin antrenman yapilacagini da goz oniine alarak yapilan
4 1L 25 fizyolojik, psikolojik, zihinsel, teknik, taktik, motorsal

yiiklenmelerin oldugu planh bir faaliyettir.

Fizyologlara gore; organizmaya yapilan yiiklenmelerle,
yiuiklenmeler sonucu organizmanin morfolojik ve fizyolojik
olarak uyumunun ve bu uyuma bagh olarak verim artisinin
meydana gelmesidir.
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Antrenman bilimcilere gore; insanin fizyolojik, psikolojik,
zihinsel, teknik, taktik,motorsal performans yetenegini
yukselten planli, programli, organize bir faaliyettir,
hazirhiktir.
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Antrenmanin Amaclari

gf@ Fiziksel gelisim

* Cok yonlu temel fiziksel gelisim ve spor bransina 6zgii fiziksel gelisim
m
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Teknik ve taktik gelisim

Zihinsel gelisim

Sosyal Gelisim

Psikolojik gelisim

Sagligi gelistirmek

Miuisabakayi veya yarismayi kazanmak '
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ANTRENMANI
) ETKILEYEN
" FAKTORLER
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Yuksek verim

Yiiksek verim
antrenmanlari ve basari

Sporsal
verimin
temelleri

-

Ozel
Antrenman

y

Rekreasyon
amaci

Hedeflerin belirlenmesi,
yiiksek verim i¢in antrenman
temelleri, bireysel ve bransa

O0zgl antrenman
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Cok Yonlu
antrenman

Genel gelisim, temel
biomotor gelisim, beceri
gelisimi, saghk geligimi
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