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ANTRENMAN KAVRAMI 

• Antrenman Nedir ? 

• Sporcunun;  

• Belli bir plan, program içerisinde,  

• Fizik ve moral gücünün, 

• Teknik ve taktik becerilerin 

• Organik ve psikolojik yüklemelerle düzeltilmesi, 

en üst düzeye getirilmesi amaçlarına yönelik 

sürekli ve belli aralıklarla yapılan bir EĞĠTĠM 

sürecidir. 



Antrenman Nedir ? (2) 

• Hollman’a göre; 

• Tıp alanı açısından; 

• Antrenman, organizmada fonksiyonel ve 

morfolojik değişiklikler sağlayan ve 

• Sporcuda verimin yükseltilmesi amacıyla belirli 

zaman aralıklarıyla uygulanan 

YÜKLENMELERĠN tümüdür. 

 



Antrenman Nedir ? (3) 

• Harre’ye göre; 

• Spor antrenmanı, 

• Sporda gelişimi sağlamak için  

• Bilimsel ve  

• Pedagojik ilkelere göre yönlendirilen bir 
süreçtir. 

• Bu Süreç; 

• Planlı ve sistemli bir şekilde etkilenerek 
sporcuların bir veya daha çok spor dalında üstün 
başarıya ulaşmasını amaçlar. 



Antrenman Nedir ? (4) 

• YaĢar Sevim’e göre; 

• Özellikle sportif oyunlar açısından antrenman; 

• Fizik ve moral gücün 

• Teknik ve Taktik becerilerin  

• Organik ve psikolojik yüklenmelerle düzeltilmesi 

ve en üst düzeye getirilmesi amaçlarına yönelik 

bir EĞĠTĠM sürecidir. 

 



Antrenman Nedir ? (5) 

• Sedat Muratlı’ya göre; 

• Antrenman, 

• Sporcu kendi en yüksek verimine ulaşabilmesi 

için, 

• Planlı biçimde yaptığı, 

• Bedensel ve ruhsal çalışmaların tümüdür. 



Antrenman Nedir ? (6) 

• Ünlü Antrenman bilimcisi Tonny Nett’e göre; 

• Antrenman, 

• Organizmanın en yüksek bireysel randımana tüm 

olarak uyumu için, 

• Amaca hizmet eden tüm araçlarla, 

• Planlı ve belirli hedefe yöneltme hazırlığıdır. 



Antrenman Nedir ? (7) 

• Bir diğer ünlü antrenman bilimcisi Matweyew’e 

göre; 

• Antrenman, 

• Alıştırmalar yardımıyla, 

• Sporcuların fiziksel, 

• Teknik, taktik, 

• Zihinsel, psikolojik ve 

• Motorsal hazırlıktır. 



Antrenman Nedir ? (9) 

• Ünlü Antrenman bilimcisi Bompa’ya göre; 

• Antrenman, 

• Sportif performansı geliştirmeye yönelik, 

sistemli bir şekilde tekrarlanan ve  

• Yavaş yavaş artan 

• Egzersizler olarak tanımlanmaktadır. 



Antrenman terimine getirilen farklı açıklamalar ve 

tanımlar incelendiğinde; 

• Antrenman kavramı içerisinde; 

• Fiziksel performans 

• Yüksek verim, 

• Sağlık, 

• Planlama gibi terimler bir araya getirilerek, 

• Antrenman; 

• Sporcunun sağlığına dikkat ederek, performansı 
en üst düzeye çıkarmak için, planlı ve programlı 
çalışmalardır. şeklinde tanımlanabilir. 

 



Antrenman tanımında dikkat edilecek noktalar; 

• Sporda önemli olan baĢarıdır Ancak…….. 

• Sporcu başarı için çalıştırılırken bir “YarıĢ Atı” 

gibi davranılmamalıdır. Aksi halde, 

• Sporcu “sağlığını kaybedebilir” !!! 

• Bu durumda “BaĢarının” bir anlamı kalmaz !!! 

• Sporcunun “Sağlığı” her şeyden önce gelmelidir. 

• Antrenmanlarla “sağlıklı insan sağlıklı 

sporcular” yetiştirilmelidir. 



Antrenmanın yararlandığı bilim dalları 

• Anatomi 

• Fizyoloji 

• Psikoloji 

• Ġstatistik 

• Biyomekanik 

• Sosyoloji 

• Antropometri 

• Yönetim Bilimleri v.b. 



Antrenman ile GeliĢmesi Hedeflenen Özellikler; 

• 1.Kuvvet, Dayanıklılık, Sürat, Hareketlilik ve 

beceri (koordinasyon) gibi kondisyonel 

özelliklerin düzeltilmesi ve geliĢtirilmesi, 

• 2.Teknik, taktik, oyun anlayıĢı gibi özelliklerin 

düzeltilmesi ve geliĢtirilmesi 

• 3.KiĢilik geliĢimi ve eğitim 

• 4.Sosyal özelliklerin ve davranıĢların geliĢimi 

• 5.Psikolojik hazırlık (kazanma arzusu, hırs v.b.)  

• 6.Zihinsel geliĢim 



Uzun Süreli Antrenman Düzenlenmesi üç bölüme ayrılır; 

• 1.Temel Antrenman Dönemi; 

• Sporcunun spora başladığı dönem, 15-16 yaşa 

kadar devam eder. 

• Genel ve çok yönlü olarak kuvvet, dayanıklılık, 

hareketlilik, ve koordinasyon gibi motorik 

özelliklerin geliştirildiği 

• Sporcuların hareket zenginliğinin arttırıldığı 

dönemdir. 



2.GeliĢim Antrenman Dönemi; 

• Yapılan spor dalında olgunlaĢmayı sağlar 

• Genel ve özel kondisyon düzeltilir 

• Zihinsel ve psikolojik geliĢme daha fazla yer 

verilir 

• Teknik ve taktik eğitim düzeltilir 

• Bu dönem, üst düzey spor verimliliğine ulaĢmak 

için basamak olan bir dönemdir. 



3.Üst Düzey Antrenman Dönemi 

• 17-18 yaĢından sonra profesyonel özelliklerin 

branĢlara özgü biçimde mükemmelleĢtirilmeye 

çalıĢıldığı dönemdir. 

• Teknik taktik, geliĢimin yarıĢma koĢullarında 

en üst düzeyde uygulanır. 

• Psikolojik ve zihinsel geliĢimin özellikle de 

yaratıcılık ve sorumluluk duygularının 

geliĢtirildiği dönemdir.  



ANTRENÖR VE TANIMI (2) 

• ANTRENÖR;  

• Teknisyen olarak gerekli bilgileri bilimin 
ıĢığında sporcuların baĢarısı için kullanan daha 
sonra bu bilgileri spor becerileri ve stratejiler 
ile birleĢtiren ve farklı mizaçlardaki insanlara 
uygulayabilen kiĢi diye tanımlanmaktadır 
(Miroslak Vanek),  

• Vanek antrenörün; iyi bir organizatör, etkili bir 
yönetici, motivatör ve sporcuya bağımsızlığını, 
yeterliliğini kazandıran bir eğitimci olması 
gerektiğini belirtmiĢtir. 

 



ANTRENÖR VE TANIMI (3) 

• ANTRENÖR;  

• Gerek yüksek baĢarı seviyesinde antrenman 

biliminin gerektirdiği formasyona sahip; 

• gerekse, beden ve ruh sağlığını sağlayıcı, beden 

eğitimi ve spor etkinliklerinde bulunanları 

çalıĢtıracak bilgi ve beceriyle aynı zamanda  

• sosyo psikolojik bilgiye sahip olan yetiĢtirici ve 

çalıĢtırıcı kiĢilere denir (Mustafa Keten) 

 

 



BĠR ANTRENÖRÜN BAġARIDAKĠ YERĠ 

NEDĠR ? 

• PLAN VE PROGRAMLAR                

• DESTEK BĠLĠMLER;                                                          B 

•        PSĠKOLOJĠ                                                                   A 

•        BĠYOMEKANĠK                         KALĠTELĠ                ġ 

•        BESLENME                              ANTRENMAN          A 

•        ANTROPOMETRĠ                                                       R 

•        SOSYOLOJĠ                                                                 I 

• TESĠS VE MALZEME 

• YETENEKLĠ SPORCU 

• ANTRENÖR 

 



ANTRENÖRÜN BAġARISINDAKĠ ÇEġĠTLĠ FAKTÖRLER; 

    ABD’de Basketbol Antrenörlüğünün önemli isimlerinden 
John Wooden “Sportif BaĢarıyı sağlayan kiĢilik 
özelliklerini” bir piramit oluĢumuyla belirtmiĢtir;       

•                                WOODEN PĠRAMĠDĠ                                                    

     Sadakat - Sabır       

       Mücadelecilik          

        Dengeli KiĢilik  -   Özgüven              

             Kondisyon  -   Beceri    -   Takım Ruhu        

 Kendi Kendini  Yönetmek -  Zihinsel Hazır OluĢ -   Karar verme ve Harekete Geçirme  -   Amaca Konsantre olma 

    ÇalıĢkanlık - ArkadaĢlık -  Bağlılık -  ĠĢbirliği -  CoĢku 
• Wooden BaĢarıyı ise ; “kiĢinin olabileceğinin en iyisi olmak için 

yapabileceğinin en iyisini yaptığını bilmekle elde ettiği kiĢisel tatminin sonucu 
olan zihinsel barıĢtır” Ģeklinde tanımlamıĢtır 

 



21.YÜZYILDA ANTRENÖRÜN ROLÜ 

• DAHA ÇOK ÜLKELERĠN ULUSLAR ARASI YARIġMA 
VE ORGANĠZASYONLARDA YER ALMASI 

• OLĠMPĠYAT PROGRAMLARINDAKĠ OLUMLU 
YÖNDE DEĞĠġĠKLĠKLER 

• SPORCU PERFORMANSINDAKĠ ARTIġ 

• YENĠ SPOR TÜRLERĠ VE GENÇLER ÜZERĠNDEKĠ 
ETKĠSĠ 

• ANTRENMAN YÖNTEMLERĠNDEKĠ SÜREKLĠ 
GELĠġĠME YÖNELĠK DEĞĠġĠM 

• GELĠġĠMDE SPOR BĠLĠMLERĠNĠN ETKĠSĠ 

• DAHA SERBEST DOLAġIM 

• DAHA ÇOK TĠCARĠLEġME VE FĠNANSMAN 



ANTRENÖRLÜĞÜN GELECEĞĠ (1) 

• Uluslar arası Antrenör Eğitimi Konseyi (ICCE) Temmuz 
2000’de Ġsviçre de toplanarak hazırladıkları Magglingen 
Deklarasyonunda Antrenörlerin gelecekte karĢılaĢacakları 10 
temel sorunu tespit etmiĢlerdir; 

• 1.Spor organizasyonları ve antrenörlerin davranıĢ kuralları 
hakkında eğitilmeleri ve uygulamanın yakından takip edilmesine 
yönelik sistemin kurulması 

• 2.Her düzeyde antrenörün yetkisinin belirlenmesi ve tanımlanması 

• 3.Antrenörlük eğitiminin, antrenörlerin sahip oldukları teoriyi 
pratikte uygulamalarına izin verilmesi 

• 4.Antrenörlüğün bütün düzeylerde sporun geliĢiminde ne kadar 
hayati bir role sahip olduğunun hükümetler ve toplum tarafından 
kabul edilmesinin sağlanması 

• 5.Sporcu merkezli antrenörlük, antrenör merkezli eğitim ve 
profesyonel geliĢim prensiplerini tanıtacak ve destekleyecek bir 
felsefenin oluĢturulması 



ANTRENÖRLÜĞÜN GELECEĞĠ (2) 

• 6.Antrenörlerin sürekli öğrenme ve geliĢim ilkeleri 
doğrultusunda çağdaĢ antrenörlük bilgilerine 
ulaĢmalarının sağlanması 

• 7.Antrenörlük eğitimi ve profesyonel geliĢim 
fırsatlarının geniĢletilmesi 

• 8.Antrenörlerin sürekli öğrenim ve profesyonel 
geliĢimlerini desteklenmesi 

• 9.Antrenörlüğün bir meslek olarak kabul edilmesi ve 
geliĢtirilmesinin sağlanması 

• 10.Antrenör eğitim sistemini açık öğrenme yaklaĢımına 
destek olacak ve antrenörlerin eğitimlerine kendi 
istedikleri zaman, yer ve sıklıkta devam edebilmelerini 
sağlayacak Ģekilde geliĢtirmek.  

 

 



Bir Meslek Alanı Olarak Antrenörlük(1) 

• Spor antrenörlüğü bir iĢ kolu bir meslek olarak 

görülmelidir. Eğer tek amaç eğlenmek ve hoĢça vakit 

geçirmek ise (spor yoluyla) antrenörün pek bir etkisi 

yoktur. Antrenörün rolü; sadece sporcuya ya da spor 

yapanlara baĢarılarında yardım etmektir.  

• Günümüzde bir çok antrenör, kazanmanın önemli bir 

durum olduğunu algılamıĢlar ve bunu bir yaĢam biçimi 

haline getirmiĢlerdir. Böylece de antrenörler yarıĢma 

koĢullarında kendi rollerinin dıĢında hareket etmek ve 

de imajlarının gereklerini yapmak için çabalarlar. 

 



ANTRENÖRLÜKTE AHLAKĠ DÜZENLEMELER GEREKLĠLĠKLER 

• Tıp alanında geçerli olan hipokrat yemini; en iyi yardımı yapmak, insan 
ayırımı gözetmeden tedavi etmek, zararlı ilaç ve tedaviden kaçınmak....... 
Antrenörlükte de geçerlidir. 

• Bu bağlamda, antrenörlükte de insanlığa karĢı yapılan bir yardım olduğu 
için bir takım ahlaki unsurlar içerir; Bunlar; 

• 1.Bütün sporcuların kiĢiliğine ve yeteneğine saygı duymak ve onların 
performansı için çabalamak 

• 2.Tek tek her sporcuyla ilgilenmek 

• 3.Bilimsel bilgiye sahip olmak 

• 4.Sporcular için olumlu bir deneyim ortamı ve kiĢisel geliĢim olanağı 
sağlamak 

• 5.Sporcuyu kırmamak ve onları önemsemek 

• 6.Dürüst ve duyarlı olmak 

• 7.AğırbaĢlı ve kendine hakim olmak 

• 8.Enerji arttırıcı ilaç ve doping kullanmaktan kaçınmak 

• Bir antrenörden beklenilen ideal davranıĢlar, çeĢitli spor dallarında farklılık 
gösterebildiği gibi çeĢitli yaĢ gruplarında hatta cinsiyetler arasında bile 
farklılık gösterebilir. 

 

 



ANTRENÖRLERĠN KĠġĠLĠK ÖZELLĠĞĠ (1) 

• Günümüzde bir sporcu ne kadar 

yetenekli olursa olsun 

• Ne kadar çalıĢırsa çalıĢsın, 

• Kazanmak için bir Antrenörün 

yardımına ihtiyaç duyar. 



ANTRENÖRLERĠN KĠġĠLĠK ÖZELLĠĞĠ (2) 

•  1.   ZEKA 

•  2.   ÇALIġKAN VE AZĠMLĠ OLMAK 

•  3.   ĠNATÇI VE ĠSRARLI OLMAK 

•  4.   SABIRLI OLMAK 

•  5.   GAYRETLĠ VE ĠSTEKLĠ OLMAK 

•  6.   BĠLGĠLĠ OLMAK 

•  7.   DĠKKATLĠ VE ÇALIġKAN OLMAK 

•  8.   GÜVENĠLĠR OLMAK 

•  9.   KENDĠNĠ KONTROL EDEBĠLME 

• 10.  KARARLI OLMAK 

• 11.  DÜRÜST VE SAMĠMĠ OLMAK 

• 12.  ORGANĠZASYON 

• 13.  SPOR BĠLGĠSĠ 

• 14.  MĠZAH DUYGUSU 

• 15.  UYGUN BĠR MODEL OLMAK 

 



 15 DavranıĢla Ġlgili Yapılan Bir AraĢtırmada ġu 

Sonuçlar AlınmıĢtır; 

• Sonuçta; Ģu bulgular elde edilmiĢtir; 

• Antrenörün antrenörlük görevinde daha etkili 
olabilmesi için  

• 1.Antrenörün iyi bir iletiĢim kurabilmesine, Ne kadar 
sıklıkla bu iletiĢimi kurduğuna 

• 2.Sporculara ne kadar zaman ayırdığına, 

• 3.Sporcunun antrenörü nasıl gördüğüne 

• 4.Sporcunun antrenörüne saygı duyup duymadığına 

• 5.Antrenörün bilgili olup olmadığına 

•  ANTRENÖRÜN ETKĠLĠ VE VERĠMLĠ 
OLABĠLMESĠ ĠÇĠN ÖNDE GELEN ÖZELLĠĞĠN, 
ETKĠLĠ BĠR ĠLETĠġĠM KURMA ÖZELLĠĞĠ 
OLDUĞU BELĠRLENMĠġTĠR. 

 



Spilker ise Ġdeal Bir Antrenörde Olması Gereken 

Özellikleri ġöyle BelirtmiĢtir; 

• 1.ANTRENÖR ĠYĠ BĠR BRANġ BĠLGĠSĠNE SAHĠP 

OLMALIDIR 

• 2.ANTRENÖR ĠYĠ BĠR GENEL KÜLTÜR 

BĠLGĠSĠNE SAHĠP OLMALIDIR 

• 3.ANTRENÖRÜN KĠġĠSEL VE KARAKTER 

ÖZELLĠĞĠNĠN UYGUNLUĞU 

• Spilker; antrenörün kendini sürekli geliĢtirerek 

kendini gerçekleĢtirmesini iki faktöre bağlamaktadır; 

• 1.Bilinçli olmak ve 

• 2.Değerlendirmedir. 

 



Psikolog Shilling, Ġyi Bir Antrenörün ġu 

Özelliklere Sahip Olması Gerektiğini BelirtmiĢtir; 

• 1.Duygusal Güçlülük 

• 2.Kendini Kontrol Edebilme 

• 3.DıĢa Dönüklük (Sosyallik) 

• 4.Güçlü KiĢilik 

• 5.Gerçekçilik 

• 6.Amacını Bilmek 

 



Vojcik, Çekoslavakya 1. Ve 2. Basketbol Liginde Oynayan 

Elit 100 Basketbol Oyuncusu Üzerinde Yaptığı Bir 

AraĢtırmada, Elit Basketbolcuların büyük bir çoğunluğu; 

• 1.KENDĠNE HAKĠM OLABĠLME 

• 2.DĠSĠPLĠNLĠLĠK 

• 3.ADĠL OLMANIN  

• Bir antrenörün önemli kiĢilik 

özelliklerinden olduğunu belirtmiĢtir. 

 



ANTRENÖRLÜKTE ĠLETĠġĠM 

• ĠletiĢim, haberleĢme antrenör ve sporcu 

arasındaki ikili bir süreçtir. Bu durum sözlü ya 

da sözsüz araçlarla gerçekleĢtirilebilir.  

• Örneğin; Antrenörün ses tonundaki 

değiĢiklikler sporcu üzerinde çok farklı 

mesajlar taĢıyabilir. 

• GÜLME, DOKUNMA, SIRTINI SIVAZLAMA 

sözsüz araçlardır. 

 



Antrenörün etkili bir iletiĢim kurabilmesi için Ģu 

kriterlerin oluĢması önemlidir;  

 
• 1.ĠKĠ YÖNLÜ SÜREÇ 

• 2.BASĠT VE YALIN OLMA 

• 3.AÇIKLIK 

• 4.YORUM VE DEĞERLENDĠRME 

• 5.OLUMLULUK VE POZĠTĠFLĠK 

• 6.CESARET VEREBĠLMEK 

• 7.ÖZEL ELEġTĠRĠ 

• 8.PERFORMANSLA ĠLGĠLĠ YORUMLAR 

• 9.TUTARLILIK 

• 10.GÜVENĠLĠRLĠK VE DEĞERLĠLĠK HĠSSĠ 

• 11.DUYARLILIK 

• 12.ALAYDAN KAÇINMAK 

• 13.MĠZAHĠ DUYARLILIK 

• Ayrıca Antrenör; LĠDERLĠK yeteneğine de sahip olmalıdır. KiĢisel ve 
takımsal baĢarı, antrenörün olgun tavırlarıyla, deneyimiyle ve sporcuların 
sağlıklı, güvenilir, inançlı çalıĢmalarıyla gelir. 

 



ANTRENÖR MÜSABAKAYA NASIL 

HAZIRLANIR ? 

• 1. Müsabaka Öncesi 

• 2. Müsabaka Esnasında 

• 3. Müsabaka Sonrası 



1. Müsabaka Öncesi 

• Antrenörün Sorumlulukları; 

• 1.Maçın Önemliliği 

• 2.Oyuncular 

• 3.Takımın Hazırlık ġartları 

• 4.Rakip Takım 

• 5.Müsabakanın Yapılacağı Çevresel 

ġartlar 

 



2. Müsabaka Esnasında (1) 

• Müsabaka esnasında antrenör bazı durumları dikkate 

alma durumundadır. Antrenör teorik ve uygulama 

deneyimleri ile karar verme yetkisini kullanır; 

• Oyuncuların Müsabaka Performansı 

• Rakip Oyuncuların Müsabaka Performansı 

• Skor GeliĢimi 

• Özellikle maça baĢlama aĢamasında “Takım Kadrosu” 

“Yedek Oyuncuların Durumu”  

• Maç öncesi süreçte alınan bazı kararlar, risklerdir. 



2. Müsabaka Esnasında (2) 

• 1.Maç hazırlığında bazı karar örnekleri; 

• Hücum ve savunma sistemleri 

• Savunma ve hücumda grup taktikleri 

• Psikolojik hazırlık 

• Oyuncuların görevlendirilmesi 

• Isınma yöntemleri ve süresi 



2. Müsabaka Esnasında (3) 

• 2.Maç esnasında bazı karar örnekler; 

• Hücum ve savunmadaki taktikleri sürdürmek 
ya da değiĢtirmek 

• Oyuncuların değiĢim zamanı ve alternatifi 

• Oyunculara yeni bilgi sağlama ve aktarma 

• Mola zamanları 

• Hakem kararlarına tepki 

• Devre arası kullanımı 

• Zaman ve skora göre alınacak önlemler 



2. Müsabaka Esnasında (4) 

• Takım ruhunun geliĢtirilmesi için bazı öneriler; 

• Amacın belirlenmesi 

• Oyunculardan istenilenin belirlenmesi 

• Zihinsel hazırlık 

• Takımı motive etme 

• Alınan sonuçlarla mutlu olmasını bilme 

• Yaratıcılığın cesaretlendirilmesi 

• Toplantılar (konuya özgü) 

• Genel deneyimler 

• Ödüllendirme 



2. Müsabaka Esnasında (5) 

• Takım ruhunun geliĢtirilmesi için bazı önlemler; 

• Sorumluluğun bölüĢtürülmesi 

• Bazen arkadaĢça antrenörlük yönetimi 

• Takım ruhunu oluĢturmak 

• Kendine güveni yaratmak 

• Ġstenileni belirlemek 

• Zihinsel çalıĢma 

• Antrenör – oyuncu iĢbirliği 

• Sosyal etkinlikler 



3. Müsabaka Sonrası 

• Antrenör-oyuncu iĢbirliği 

• Müsabaka sonrası performansın yükseltilmesi 

için uygulanacak yöntemlerin analizi üzerinde 

durulur. 

• Doğru bir değerlendirme, gelecekteki 

baĢarıları olumlu yönde etkileyebilir. 



TEŞEKKÜRLER 
BAŞARILAR DİLERİM 

DOÇ.DR.HAKAN SUNAY 


