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ANTRENMAN KAVRAMY

Antrenman Nedir ?
Sporcunun;

Bell1 bir plan, program i¢erisinde,
Fizik ve moral gucuinun,
Teknik ve taktik becerilerin

Organik ve psikolojik yliklemelerle duzeltilmesi,
en ust diizeye getirilmes1 amaclarina yonelik

siirekli ve belli araliklarla yapilan bir EGITIM
strecidir.



Antrenman Nedir ? (2)

Hollman’a gore;
Twp alani acisindan;

Antrenman, organizmada fonksiyonel ve
morfolojik degisiklikler saglayan ve

Sporcuda verimin yukseltilmesi amaciyla belirh

zaman araliklariyla uygulanan
YUKLENMELERIN tiimiidiir.



Antrenman Nedir ? (3)

Harre’ye gore;
Spor antrenmani,

Sporda gelisimi saglamak ic¢in
Bilimsel ve

Pedagojik ilkelere gore yonlendirilen bir
surectir.

Bu Siirec;

Planli ve sisteml1 bir sekilde etkilenerek
sporcularin bir veya daha ¢ok spor dalinda uistiin
basariya ulasmasini amaclar.



Antrenman Nedir ? (4)

Yasar Sevim’e gore;

Ozellikle sportif oyunlar acisindan antrenman;

Fizik ve moral glicun
Teknik ve Taktik becerilerin

Organik ve psikolojik yliklenmelerle diizeltilmesi
ve en ust diizeye getirilmesi amacglarina yonelik
bir EGITIM siirecidir.



Antrenman Nedir ? (5)

Sedat Muratit’ya gore;
Antrenman,

Sporcu kendi en yuksek verimine ulasabilmesi
1cin,
Planl1 bigimde yaptigi,

Bedensel ve ruhsal calismalarin timudiir.



Antrenman Nedir ? (6)

Unlii Antrenman bilimcisi Tonny Nett’e gire;
Antrenman,

Organizmanin en yuksek bireysel randimana tiim
olarak uyumu 1¢in,

Amaca hizmet eden tiim araclarla,

Planli ve belirli hedefe yoneltme hazirligidir.



Antrenman Nedir ? (7)

Bir diger iinlii antrenman bilimcisi Matweyew’e

gore;
Antrenman,

Alistirmalar yardimiyla,
Sporcularin fiziksel,
Teknik, taktik,

Zihinsel, psikolojik ve

Motorsal hazirliktir.,



Antrenman Nedir ? (9)

Unlii Antrenman bilimcisi Bompa’ya gore;
Antrenman,

Sportif performansi gelistirmeye yonelik,
sisteml1 bir sekilde tekrarlanan ve

Yavas yavas artan
Egzersizler olarak tanimlanmaktadir.



Antrenman terimine getirilen farkh aciklamalar ve
tanmimlar incelendiginde;

* Antrenman kavrami icerisinde;

* Fiziksel performans

* Yiksek verim,

* Saglik,

 Planlama gibi terimler bir araya getirilerek,
* Anfrenman;

o Sporcunun saglhigina dikkat ederek, performansi
en ust diizeye ¢ikarmak icin, planli ve programli
calismalardir. seklinde tanimlanabilir.




Antrenman tamiminda dikkat edilecek noktalar,

Sporda onemli olan basaridir Ancak........

Sporcu basari 1¢in ¢calistirilirken bir “Yaris Att”
gib1 davranilmamalidir. Aks1 halde,

Sporcu “saglhigini kaybedebilir” !
Bu durumda “Basarinin” bir anlami kalmaz !!!

Sporcunun “Sagligr” her seyden once gelmelidir.

Antrenmanlarla “saglikli insan saglhikl
sporcular” yetistirilmelidir.




Antrenmanin yararlandig: bilim dallart

Anatomi
Fizyoloji
Psikoloji
Istatistik
Biyomekanik
Sosyoloji
Antropometri

Yonetim Bilimleri v.b.



Antrenman ile Gelismesi Hedeflenen Ozellikler;

* [.Kuvvet, Dayaniklilik, Siirat, Hareketlilik ve
beceri (koordinasyon) gibi kondisyonel
ozelliklerin diizeltilmesi ve gelistirilmesi,

o 2. Teknik, taktik, oyun anlayis: gibi ozelliklerin
diizeltilmesi ve gelistirilmesi

* 3.Kisilik gelisimi ve egitim
* 4.Sosyal ozelliklerin ve davranislarin gelisimi
* 5.Psikolojik hazirlik (kazanma arzusu, hirs v.b.)

* 6.Zihinsel gelisim



Uzun Siireli Antrenman Diizenlenmesi ii¢ boliime ayrilir;

o . Temel Antrenman Donemi;

* Sporcunun spora basladig1 donem, 15-16 yasa
kadar devam eder.

* Genel ve ¢cok yonlu olarak kuvvet, dayanikhlik,
hareketlilik, ve koordinasyon gibi motorik
ozelliklerin gelistirildigi

* Sporcularin hareket zenginliginin arttirildigi
donemdir.



2.Gelisim Antrenman Donemi;

Yapilan spor dalinda olgunlasmayt saglar
Genel ve ozel kondisyon diizeltilir

Zihinsel ve psikolojik gelisme daha fazla yer
verilir

Teknik ve taktik egitim diizeltilir

Bu donem, iist diizey spor verimliligine ulasmak
icin basamak olan bir donemdir.



3. Ust Diizey Antrenman Dénemi

* 17-18 yasindan sonra profesyonel ozelliklerin
branslara ozgii bicimde miitkemmellestirilmeye

calisildigi donemdir.

* Teknik taktik, gelisimin yarisma kosullarinda
en iist diizeyde uygulanir.

* Psikolojik ve zihinsel gelisimin ozellikle de
yaraticulik ve sorumluluk duygularinin
gelistirildigi donemdir.



ANTRENOR VE TANIMI (2)

e ANTRENOR:

 Teknisyen olarak gerekli bilgileri bilimin
wsiginda sporcularin basarist icin kullanan daha
sonra bu bilgileri spor becerileri ve stratejiler
ile birlestiren ve farkli mizaclardaki insanlara

uygulayabilen kisi diye tanimlanmaktadir
(Miroslak Vanek),

* Vanek antrenoriin; iyi bir organizator, etkili bir
yonetici, motivator ve sporcuya bagimsizligini,
veterliligini kazandiran bir egitimci olmasi
gerektigini belirtmistir.




ANTRENOR VE TANIMI (3)

ANTRENOR;

Gerek yiiksek basari seviyesinde antrenman
biliminin gerektirdigi formasyona sahip;
gerekse, beden ve ruh saglhgini saglayici, beden
egitimi ve spor etkinliklerinde bulunanlari
calistiracak bilgi ve beceriyle ayni zamanda
sosyo psikolojik bilgiye sahip olan yetistirici ve
calistirici kisilere denir (Mustafa Keten)




BIR ANTRENORUN BASARIDAKI YERI
NEDIR ?

PLAN VE PROGRAMLAR
DESTEK BILIMLER; B
PSIKOLOJI A
BIYOMEKANIK KALITELI S
A
R
I

BESLENME ANTRENMAN
ANTROPOMETRI
SOSYOLOJI

TESIS VE MALZEME

YETENEKLI SPORCU

ANTRENOR



ANTRENORUN BASARISINDAKI CESITLI FAKTORLER;

ABD ’'de Basketbol Antrenorliigtiniin onemli isimlerinden
John Wooden “Sportif Basarwyi saglayan kisilik
ozelliklerini” bir piramit olusumuyla belirtmistir;

. WOODEN PIRAMIDI
Sadakat - Sabir
Miicadelecilik
Dengeli Kisilik - Ozgiiven
Kondisyon - Becerli - Takim Ruhu

Kendi Kendini Yonetmek - Zihinsel Hazir Olus - Karar verme ve Harekete Gecirme - Amaca Konsantre olma

Caliskanlik - Arkadaslik - Baghlik - Isbirligi - Cosku

Wooden Basariyt ise ; “kisinin olabileceginin en iyisi olmak icin
yapabileceginin en iyisini yaptigini bilmekle elde ettigi kisisel tatminin sonucu
olan Zihinsel baristir” seklinde tanimlamistir




21.YUZYILDAANTRENORUN ROLU

DAHA COK ULKELERIN ULUSLAR ARASI YARISMA
VE ORGANIZASYONLARDA YER ALMASI

OLIMPIYAT PROGRAMLARINDAKI OLUMLU
YONDE DEGISIKLIKLER

SPORCU PERFORMANSINDAKI ARTIS

YENI SPOR TURLERI VE GENCLER UZERINDEKI
ETKISI

ANTRENMAN YONTEMLERINDEKI SUREKLI
GELISIME YONELIK DEGISIM

GELISIMDE SPOR BILIMLERININ ETKISI
DAHA SERBEST DOLASIM

DAHA COK TICARILESME VE FINANSMAN



ANTRENORLUGUN GELECEGI (1)

Uluslar arasi1 Antrenor Egitimi Konseyi (ICCE) Temmuz
2000°de Isvigre de toplanarak hazirladiklart Magglingen
Deklarasyonunda Antrenorlerin gelecekte karsilasacaklar: 10

temel sorunu tespit etmislerdir;

1.Spor organizasyonlari ve antrenorlerin davranis kurallart
hakkinda egitilmeleri ve uygulamanin yakindan takip edilmesine
yonelik sistemin kurulmasti

2.Her diizeyde antrenoriin yetkisinin belirlenmesi ve tanimlanmast

3. Antrenorliik egitiminin, antrenorlerin sahip olduklari teoriyi
pratikte uygulamalarina izin verilmesi

4. Antrenorliigiin biitiin diizeylerde sporun gelisiminde ne kadar
hayati bir role sahip oldugunun hiikiimetler ve toplum tarafindan
kabul edilmesinin saglanmasi

5.8porcu merkezli antrenorliik, antrenor merkezli egitim ve
profesyonel gelisim prensiplerini tanitacak ve destekleyecek bir
felsefenin olusturulmasti



ANTRENORLUGUN GELECEGI (2)

* 6.Antrenorlerin siirekli ogrenme ve gelisim ilkeleri
dogrultusunda cagdas antrenorliik bilgilerine
ulasmalarinin saglanmasi

o 7. Antrenorliik egitimi ve profesyonel gelisim
firsatlarinin genisletilmesi

* 8. Antrenorlerin stirekli ogrenim ve profesyonel
gelisimlerini desteklenmesi

* 9. Antrenorliigtin bir meslek olarak kabul edilmesi ve
gelistirilmesinin saglanmasi

* [0.Antrenor egitim sistemini acik ogrenme yaklasimina
destek olacak ve antrenorlerin egitimlerine kendi
istedikleri zaman, yer ve siklikta devam edebilmelerini
saglayacak sekilde gelistirmek.



Bir Meslek Alani Olarak Antrenorliik(1)

* Spor antrenorliigii bir is kolu bir meslek olarak
goriilmelidir. Eger tek amac eglenmek ve hosca vakit
gecirmek ise (spor yoluyla) antrenoriin pek bir etkisi
yoktur. Antrendriin rolii; Sadece sporcuya ya da spor
yvapanlara basarilarinda yardim etmektir.

* Giiniimiizde bir cok antrenor, kazanmanin onemli bir
durum oldugunu algilamislar ve bunu bir yasam bicimi
haline getirmislerdir. Boylece de antrenorler yarisma
kosullarinda kendi rollerinin disinda hareket etmek ve
de imajlarimin gereklerini yapmak icin cabalarlar.




ANTRENORLUKTE AHLAKI DUZENLEMELER GEREKLILIKLER

Tip alaninda gecerli olan hipokrat yemini; en iyi yardimi yapmak, insan
ayirimi gozetmeden tedavi etmek, zararli ilag ve tedaviden kacinmak.......
Antrenorliikte de gecerlidir.

Bu baglamda, antrenorliikte de insanliga karst yapilan bir yardim oldugu
icin bir takim ahlaki unsurlar icerir; Bunlar;

1. Biitiin sporcularin kisiligine ve yetenegine saygi duymak ve onlarin
performanst icin ¢cabalamak

2.Tek tek her sporcuyla ilgilenmek
3.Bilimsel bilgiye sahip olmak

4.Sporcular icin olumlu bir deneyim ortami ve kisisel gelisim olanagi
saglamak

5.Sporcuyu kirmamak ve onlart onemsemek

6. Diiriist ve duyarl olmak

7.Agiwrbash ve kendine hakim olmak

8.Enerji arttirict ilag ve doping kullanmaktan kacinmak

Bir antrenorden beklenilen ideal davranislar, cesitli spor dallarinda farklilik
gosterebildigi gibi cesitli yas gruplarinda hatta cinsiyetler arasinda bile
farklilik gosterebilir.




ANTRENORLERIN KISILIK OZELLIGI (1)

* Giiniimiizde bir sporcu ne kadar
yetenekli olursa olsun

* Ne kadar calisirsa calissin,

* Kazanmak icin bir Antrenoriin
yardimina ihtiyac duyar.



ANTRENORLERIN KISILIK OZELLIGI (2)

ZEKA
CALISKAN VE AZIMLI OLMAK
INATCI VE ISRARLI OLMAK
SABIRLI OLMAK
GAYRETLI VE ISTEKLI OLMAK
BILGILI OLMAK
DIKKATLI VE CALISKAN OLMAK
GUVENILIR OLMAK
KENDINI KONTROL EDEBILME
. KARARLI OLMAK
11. DURUST VE SAMIMI OLMAK
12. ORGANIZASYON
13. SPOR BILGISI
14. MIZAH DUYGUSU
15. UYGUN BIR MODEL OLMAK

BeoeseNnswbdwh e



15 Davranisia ilgili Yapilan Bir Arastirmada Su
Sonuclar Alinmistir;

Sonucta; su bulgular elde edilmistir;

Antrenoriin _antrenorliik gorevinde daha etkili
olabilmesi icin

1. Antrenoriin iyi bir iletisim kurabilmesine, Ne kadar
stklikla bu iletisimi kurduguna

2.8porculara ne kadar zaman ayirdigina,
3.8porcunun antrenorii nasil gordiigiine
4.Sporcunun antrenoriine saygi duyup duymadigina

5.Antrenoriin bllgtlt olup olmadlgma

ANTRENORUN ETKILI VE VERIMLI .
OLABILMESI ICIN ONDE GELEN OZELLIGIN,
ETKILI BIR ILETISIM KURMA OZELLIGI
OLDUGU BELIRLENMISTIR.




Spilker ise Ideal Bir Antrenirde Olmasi Gereken
Ozellikleri Soyle Belirtmistir;

1.ANTRENOR IYI BIR BRANS BILGISINE SAHIP
OLMALIDIR

2.ANTRENOR IYI BIR GENEL KULTUR
BILGISINE SAHIP OLMALIDIR

3.ANTRENORUN KIiSISEL VE KARAKTER
OZELLIGININ UYGUNLUGU

Spilker; antrenériin kendini siirekli gelistirerek
kendini gerceklestirmesini iki faktore baglamaktadir;

1.Bilincli olmak ve

2.Degerlendirmedir.



_ Psikolog Shilling, Iyi Bir Antrenériin Su
Ozelliklere Sahip Olmast Gerektigini Belirtmigtir,
* I.Duygusal Giicliilitk
 2.Kendini Kontrol Edebilme
* 3.Disa Doniiklitk (Sosyallik)

* 4.Giuclu Kisilik
e 5.Gergekcilik
* 6.Amacini Bilmek



Vojcik, Cekoslavakya 1. Ve 2. Basketbol Liginde Oynayan
Elit 100 Basketbol Oyuncusu Uzerinde Yaptig Bir
Arastirmada, Elit Basketbolcularin biiyiik bir cogunlugu;

e . KENDINE HAKIM OLABILME
e 2.DISIPLINLILIK
e 3.ADIL OLMANIN

* Bir antrenoriin onemli kisilik
ozelliklerinden oldugunu belirtmistir.



ANTRENORLUKTE ILETISIM

o [letisim, haberlesme antrenor ve sporcu
arasindaki ikili bir siirectiv. Bu durum sozlii ya
da sozsiiz araclarla gerceklestirilebilir.

* Ornegin; Antrenoriin ses tonundaki
degisiklikler sporcu iizerinde ¢ok farkl
mesajlar taswyabilir.

« GULME, DOKUNMA, SIRTINI SIVAZLAMA
sozsiiz araclardrr.




Antrenoriin etkili bir iletisim kurabilmesi icin su
kriterlerin olusmasi onemlidir;

1.IKI YONLU SUREC

2.BASIT VE YALIN OLMA

3.ACIKLIK

4. YORUM VE DEGERLENDIRME
5.0LUMLULUK VE POZITIFLIK
6.CESARET VEREBILMEK

7.0ZEL ELESTIRI

8. PERFORMANSLA ILGILI YORUMLAR
9. TUTARLILIK

10.GUVENILIRLIK VE DEGERLILIK HISSI
11.DUYARLILIK

12.ALAYDAN KACINMAK

13.MIZAHI DUYARLILIK

Ayrica Antrenir; LIDERLIK yetenegine de sahip olmalidir. Kisisel ve
takimsal basari, antrenoriin olgun tavirlarwyla, deneyimiyle ve sporcularin
saglikly, giivenilir, inancli calismalarwyla gelir.




ANTRENOR MUSABAKAYA NASIL
HAZIRLANIR ?

e 1. Miisabaka Oncesi

e 2. Miisabaka Esnasinda

e 3. Miisabaka Sonrasi



1. Miisabaka Oncesi

e Antrenoriin Sorumluluklari;

e 1.Mac¢in Onemliligi

« 2.0yuncular

e 3. Takimin Hazirlik Sartlart
* 4.Rakip Takim

* 5.Miisabakanin Yapilacag: Cevresel
Sartlar



2. Miisabaka Esnasinda (1)

Miisabaka esnasinda antrenor bazi durumlar: dikkate
alma durumundadir. Antrenor teorik ve uygulama
deneyimleri ile karar verme yetkisini kullanir,

Oyuncularin Miisabaka Performansi
Rakip Oyuncularin Miisabaka Performanst
Skor Gelisimi

Ozellikle maca baslama asamasinda “Takim Kadrosu”
“Yedek Oyuncularin Durumu”

Mac oncesi siirecte alinan bazi kararlar, risklerdir.




2. Miisabaka Esnasinda (2)

1.Mac¢ hazirliginda bazi karar ornekleri;

Hiicum ve savunma sistemleri
Savunma ve hiicumda grup taktikleri
Psikolojik hazirlik

Oyuncularin goreviendirilmesi

Istnma yontemleri ve siiresi



2. Miisabaka Esnasinda (3)

o 2.Mac esnasinda bazi karar ornekler:;

o Hiicum ve savunmadaki taktikleri siirdiirmek
ya da degistirmek

* Oyuncularin degisim zamani ve alternatifi
* Oyunculara yeni bilgi saglama ve aktarma
* Mola zamanlart

* Hakem kararlarina tepki

* Devre arast kullanimi

 Zaman ve skora gore alinacak onlemler



2. Miisabaka Esnasinda (4)

Takim ruhunun gelistirilmesi icin bazi oneriler;

Amacin belirlenmesi

Oyunculardan istenilenin belirlenmesi
Zihinsel hazirlik

Takimi motive etme

Alinan sonuclarla mutlu olmasini bilme
Yaraticiligin cesaretlendirilmesi
Toplantilar (konuya 0zgii)

Genel deneyimler

Odiillendirme



2. Miisabaka Esnasinda (5)

Takim ruhunun gelistirilmesi icin bazi onlemler;

Sorumlulugun boliistiiriilmesi

Bazen arkadasca antrenorliitk yonetimi
Takim ruhunu olusturmak

Kendine giiveni yaratmak

Istenileni belirlemek

Zihinsel calisma

Antrenor — oyuncu isbirligi

Sosyal etkinlikler



3. Miisabaka Sonrasi

* Antrenor-oyuncu isbirligi

* Miisabaka sonrasi performansin yiikseltilmesi

icin uygulanacak yontemlerin analizi iizerinde
durulur.

* Dogru bir degerlendirme, gelecekteki
basarilart olumlu yonde etkileyebilir.



TESEKKURLER
BASARILAR DILERIM
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