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Sporcu olarak spordaki performansinizi gelistirme c¢abasi i¢indesiniz.
Antrendrlerinizin hazirladig plan dogrultusunda ¢aligmalar yapiyorsunuz. Dogal
olarak, antrendriiniiziin sizi bilimsel dayanagi olan antrenman yaklagimlariyla
calistirmasini ve potansiyelinizi en {ist diizeyde ortaya ¢ikarmasini bekliyorsunuz.
Sporcu gelisimi ile ilgili giincel bilimsel ¢alismalar, sizlerin spora katilimdan en
yiiksek yarari biittinciil gelisiminizi destekleyen iyi planlanmis spor ortamlarinda
sagladiginiz1 gosteriyor. Baska bir deyisle, spor ortaminda fiziksel, zihinsel, sosyal,
duygusal, manevi ve mesleki zindelikleriniz bir arada desteklendiginde spordaki
potansiyelinizi en st diizeyde kullanabiliyorsunuz, yasamda da kendinizi daha
iyi gerceklestirebiliyorsunuz. Bu nedenle Orta Dogu Teknik Universitesi Egitim
Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Bolimii olarak Genglik ve Spor Bakanliginin
destekleriyle antrendr, sporcu ve sporcu ailelerinin biitiinciil sporcu gelisimi
ile ilgili bilgi, beceri ve tutumlarini destekleyecek bir program gelistirme
calismasi baglattik. Bu program kapsaminda 5-8 antrendrden olusan ve toplam
51 antrendre ulasan, yedi mesleki gelisim grubu olusturduk. Antrenérlerimiz
alt1 hafta boyunca haftada bir kez kendi gruplarinda bir araya gelerek sporcu
biitiinciil gelisimini tartistilar. Kendi antrenman ortamlarini yetenek gelistirme
niteligi agisindan degerlendirdiler. Spor psikologu, diyetisyen, fizyoterapist,
kondisyoner, spor bilimcileri gibi farkli uzmanlarla bulusarak sporcularini daha
iyi nasil destekleyebileceklerini gozden gegirdiler. Saha uygulamalar1 yaptilar.
Antrenmanlarini, sporcularinin biitiinciil gelisimini destekleyecek sekilde tekrar
diizenlediler. Bu uygulama sonunda antrendorlerin mesleki bilgi ve becerilerinde ve
sporcularinin gelisimlerinde dikkate deger iyilesmeler saptadik. Bu deneyimden
elde ettigimiz bilgiler dogrultusunda antrenérler, sporcular ve sporcu velileri
icin sporcu biitiinciil gelisimini ele alan yazili, gorsel ve dijital icerikler
gelistirdik (https://www.antrenorum.com/). Elinizdeki kitap bu siirecin sizin i¢in
hazirlanmus bir tirtintidiir. Kitapta sirasiyla biitiinciil sporcu gelisiminin kapsami,
amaglarina gore spor baglamlari, yetenek gelistirme ortaminin diizenlenmesi,
ogretim unsurlari, para spora 6zgii durumlar ve spor etigi konulari ele alinmistir.



Kitap yazarlar1 konu alani ile ilgili uluslararasi diizeyde bilimsel ¢aligmalar1 ve
saha deneyimi olan uzmanlardan olusmaktadir. Hazirladigimiz bu kaynaktan
yararlanan siz sporcularin, spor ortaminda biitiinciil sporcu gelistirme kapsamini
giincel bilimsel bilgi birikimi dogrultusunda daha iyi anlayarak sorgulamanizi,
antrenman uygulamalarinizi bu yonde gézden gegirmenizi, antrendriiniizle ortak
bir anlayis gelistirerek spor performansinizi ve yasam becerilerinizi daha ist
diizeye tasimanizi bekliyoruz. Bu kitabin gelistirilmesine Genglik Projeleri Destek
Programi kapsaminda katkilarini sunan Genglik ve Spor Bakanligina, program
gelistirme ekibim adina igten tesekkiirlerimi sunuyorum. Gelistirilen igeriklerin
de sizler igin yararli olmasini diliyorum.

Saygilarimla,
Mustafa Levent Ince
Orta Dogu Teknik Universitesi, Ankara
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Kisim-1

Spora Katilimdan
Ne Beklemeliyim?
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Kisim 1

Spora Katilimdan
Ne Beklemeliyim?

Biitiinciil sporcu gelisimine odaklanan antrenman ortamlarinda sporcularin spora
katilimdan daha fazla fayda sagladig1 bilinmektedir. Bu nedenle sporcu olarak
biitiinciil gelisiminizin farkinda olmaniz ve spor ortaminda gelisme durumunu
sorgulamaniz 6nemlidir. Bu kisimda, konunun daha anlagilir olmasi igin sirasiyla

1. Bitiinciil gelisimi ve,

2. Spor baglamlar1 ve amaglari tizerinde duracagz.
Bu bilgiler, spordaki gelisiminiz ve yagsaminiza etkileri tizerinde diistinmenize
yardimci olacaktir.
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Mustafa Levent INCE

Biitiinciil Gelisim

Sporcu egitiminde sik vurgulanan konulardan biri sporcularin bitiinciil
gelisiminin desteklenmesinin 6nemidir. Sporcu biitiinctil gelisimine olan bu
ilginin somut gerekgeleri vardir. Sporcularin bir makine olarak goriildiigii,
zihinsel, sosyal ve duygusal gelisimlerinin goz ardi edildigi durumlarda gercekte
sahip olduklar: potansiyeli sergileyemedikleri konunun uzmanlar: tarafindan ifade
edilmektedir.

“Uluslararas: Olimpiyat Komitesi Geng Sporcu Gelisimi Mutabakati” gengler
i¢in spor uygulamalarinin amacini “Saglikls, kabiliyetli ve yilmaz geng sporcular ye-
tistirirken, ayni zamanda her seviyedeki sporcu igin yaygin, kapsayici, siirdiiriilebi-
lir ve keyifli katilim ve basari elde etmek” olarak ifade etmistir'. Bu amaca ulasmak
i¢in ise, spor ortaminda sporcularin biitiinciil gelisimine deger veren, saglikli, an-
lamli ve yasamu gekillendiren deneyimlere odaklanilmasi 6nerilmektedir.

Uluslararasi diizeyde kabul goren bir antrenman uzmani da sporcu egitiminde
“Fiziksel, tekniksel, taktiksel, psikolojik beceri gelisimi yani sira sporun ve antrenma-
nin kuramsal temellerinin egitimine de yer verilmelidir” 6nerisinde bulunmustur?.

Uzmanlarin bu kadar énemsedigi biitiinciil gelisimin igerigini tam olarak
anlamak i¢in bunun ¢esitli kaynak ve yetenek gelisim modellerinde nasil tanim-
landigina bakmamizda yarar olabilir. Genel egitim agisindan biitiinciil gelisim,
“Bireyin sosyal, duygusal, fiziksel, zihinsel ve entelektiiel biiyiimesi” olarak aciklan-
maktadir. Cocuk ve genglerin biitiinciil gelisimlerinin desteklenmesine odaklan-
mis bir ¢aligmada ise, sporda biitiinciil yetenek gelistirme ortami, “Atletik/sportif
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6 ¢ Sporcu ElKitabi

gelisim arayislar: yoluyla sporcularin yasamina olumlu katkida bulunmay: amag-
layan, ayni zamanda spor disindaki yasam becerilerini destekleyen, saglik ve refahi
iyilestiren ve koruyan bir 6grenme ve gelisim ortami” olarak tanimlanmustir®.

Bu tanimda sporcularin biitiinciil gelisiminin 1) Atletik/sportif gelisimi, 2)
Spor disindaki yasam becerileri ve 3) Genel saglik ve iyi olusunun (health and
wellbeing) dengeli bir sekilde desteklenmesi ile miimkiin olabilecegi vurgulan-
mustir. Bu ti¢ unsur su sekilde agiklanmaktadir® (Sekil 1):

o Atletik/Sportif Gelisim: Ust diizey spor ve yarigma performansi gelistirmek
i¢in ihtiyaciniz olan teknik, taktik, fiziksel, psikolojik ve sosyal 6zellikler.

« Genel Saglik ve lyi Olus: Fiziksel, zihinsel ve sosyal saghgin korunmasi ve iyi-
lestirilmesi.

+ Spor Disindaki Yasam Kalitesi ve Becerileri: Sporda ve spor disinda basarili ol-
mak i¢in simdi ve gelecekte ihtiyaciniz olan tutum ve beceriler (6rn. diigtinme
becerileri, bireysel ve sosyal sorumluluk, iletisim).

Spor Digindaki
Yasam Atletik/Sportif
Kalitesi/Becerileri Geligim

=

AR

Genel Saglik ve
Zindelik

Sekil 1. Sporcu biitiinciil gelisimi bilesenleri.?

Yukaridaki tanimlarda, sizlerin sadece fiziksel gelisimi degil biiyiimenizin tiim
yonlerine odaklanilmasi ve genel iyi olusunuzun (Wellbeing) desteklenmesinin
gerektigi vurgulanmaktadir. Bu bakis agisini tam olarak anlamak i¢in “Zindelik/
Esenlik” (Wellness) kavramu tizerinde diistinmemiz yararli olacaktir.

Zindelik (Esenlik)

Zindelik, bireyin yasadig1 ortamda en iyi sekilde islev gorebilmesi igin sahip
olmasi gereken unsurlari tarif eder. Zindelik i¢inde alt1 boyut vardir. Bu unsurlar
fiziksel, zihinsel, sosyal, duygusal, manevi ve mesleki gelisim alanlaridir’.
Bu gelisim alanlar1 birbirleriyle etkilesim halindedir. Birinin yiiksek olmas1
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digerlerini de olumlu etkiler. Diger taraftan birinin diizeyinin diisiik olmas1
digerlerini de olumsuz etkileyecektir. Zindelik boyutlarinin sporcular i¢in ne
anlama geldigini Sekil 2'de gorebilirsiniz.

— Antrenman J—
— Fiziksel —T Beslenme
Geligim
'— Dinlenme
Zihinsel
Dayaniklilik
Zihinsel _ | . Stres
~ Geligina > Yonetimi
—» Odaklanma
Kendini
Tamma
Duygusal __| . Duygusal
~ Geligim ~ Zeka CQD
BUtUncil Bagari ve
< '— Boagansizlikla Genel
parcy B ki — Sporcu
Geligimi aga Gilkma P
K Basarisi
apsami .
— Lletisim
Sosyal | .
Geligin [ Empati
Ekip
Calismasi
Manevi 3 Anlam ve
Gelisim Amoag Arayis
Kigisel
Tatmin
Mesleki
Geligim Mesleki Bilgi
ve Beceride —
Mikenamellesme

Sekil 2. Zindelik i¢in biitiinciil gelisim unsurlarindan 6rnekler.*

Biittinciil gelisime odaklanan bir sporcuda spora katilim yoluyla asagida sira-
lanan fiziksel, zihinsel, sosyal, duygusal, manevi ve mesleki 6zelliklerde iyilesme
beklenir.
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Fiziksel Olarak Zinde Bir Sporcu Iseniz:

o Saglikla ilgili fiziksel uygunlugunuz (viicut
kompozisyonu, aerobik/kalp solunum siste-
mi dayanikliligy, kas kuvveti ve dayaniklilig,
esneklik) genel sagliginiz1 giiglendirecek dii-
zeydedir.

o Spora 0zgi fiziksel uygunlugunuz (geviklik,
denge, koordinasyon, giig, reaksiyon zamani

ve hiz) yaptiginiz sporun ihtiyaglarina gore
yasiniz, gelisiminiz ve antrenman yaginiz
(kag yildir diizenli antrenman yaptiginiz) ile uyumlu olarak gelisir.

Temel hareket becerileriniz (yer degistirme, dengeleme, nesne kontrolii ve bir-
lestirilmis hareketler) usta diizeydedir.

Spora 6zgii hareket becerileriniz deneyim kazandik¢a ustalasir.
Gelistirdiginiz fiziksel uygunluk ve hareket becerilerini yaptiginiz sporun icra-
sinda etkili bir sekilde kullanirsiniz.

Fiziksel gelisiminiz i¢in sorumluluk alirsiniz.

Fiziksel gelisiminizi etkileyen unsurlar: bilirsiniz (bedeninin nasil ¢alistigs,
yiiklenme, dinlenme, beslenme) ve bunu destekleyecek 6z bakim (6rn. hijyen)
aliskanliklariniz vardir.

Fiziksel gelisiminizi koti etkileme potansiyeli olan zararli aligkanliklardan
(orn. titiin titkketimi, koti beslenme) uzak durursunuz.

Bedeninizi ve uyar: sinyallerini (6rn. yorgunluk, nabiz, kan basinci, uyku diize-
ni) izler ve buna uygun yasam ve antrenman diizenlemeleri yaparsiniz ($ekil 3).

Sadlikla Ilgili Fiziksel

Beden Uygunluk

Izleme

2ararli & J

Aliskanbklardan

Kacinma ~ W &~ Uygunluk
A ~

Spora 029 Fiziksel

Oz Bakim Temel Hareket
Aliskanliklar r x Becerileri
Fiziksel 2indelik Spora @235}
igin Sorumluluk Hareket
Alma Becerileri

Sekil 3. Fiziksel zindeliginizi gelistirmeniz i¢cin yapmaniz gerekenler.
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Zihinsel Olarak Zinde Bir Sporcu Iseniz:

» Yasam boyu 6grenmeye, yeteneklerinizi gelis-
tiren yaratici faaliyetlere odaklanirsiniz.

o Okul, spor ortami ve toplumdaki kaynaklar-
dan kendinizi gelistirmek i¢in yararlanirsiniz.

o Sporla okulu birlikte etkili gotiirecek yollar
ararsiniz. Okulda 6grendiklerinizi sporunuz-
la iliskilendirirsiniz. Ogrendiklerinizi sporda

kullanirsiniz. Ornegin okulda fen veya biyoloji

derslerinde 6grendiginiz insan bedeninin ¢als-
ma prensiplerini yaptiginiz sporla ve antrenman uygulamalari ile iliskilendirir-
siniz. Antrenmanda yaptiginiz ¢aligmalarin bilimsel dayanaklarini sorgularsiniz.

o Spordaki 6grenmelerinizi ve deneyimlerinizi akademik egitiminizi gelistirmede kul-
lanmirsimiz. Diisiince esnekligi, zihin agic1 arayislar, deneyimlerden ders ¢ikarma, prob-
lemleri g6zme ve eylem planlar1 olusturma gibi becerilere sahipsinizdir (Sekil 4).

Yeteneklerini Antrenmanlarin
gelistiren Spor ve Okulu bilimsel
faaliyetlere bir arada dayanaklarin
kabiliv goturir sorgular

4 & 2o

—

S 5
® <

Yasam boyu Kaynaklardan O3rendiklerini Spordaki
dgrenmeye yararlanir sporda 6grenmelerini
odaklanir vygular akademik

egitimde

kullanir

Sekil 4. Zihinsel zindeliginizi gelistirmeniz i¢in yapmaniz gerekenler.

Sosyal Olarak Zinde Bir Sporcu Iseniz:

‘ » Topluma tutum, soylem ve davranislariniz ile

rol modelsinizdir ve bunun 6neminin farkin-
dasmizdir.

« Cevreye ve bagkalarina kars saygilisinizdir.

o Takim arkadaslariniz, rakipleriniz, antreno-
riiniiz, spor yoneticileri, destek personeli ve
genel olarak toplumla iyi iletisim ve olumlu
bag kurarsiniz.
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« Kisisel iliskileri gelistiren ve toplumun bir pargasi olmay: saglayan bilingli se-
cimler yaparsiniz ($ekil 5).

Rol Model
Tutum ve
Otma Davrani
Farkindalig $
Bilingli Segimler %E Baskalarina
ilingli Segim Q S

1yi Iletisim

Sekil 5. Sosyal zindeliginizi gelistirmeniz i¢in yapmaniz gerekenler.

Duygusal Olarak Zinde Bir Sporcu Iseniz:

 Spor ortaminda ve yasamda duygularinizin farkindasinizdir.

o Duygularinizi gergekgi bir sekilde degerlendirir ve yonetirsiniz.

« Spor ortaminda ve yagsamda bagkalarinin duygularin: dikkate alirsiniz.

o Sartlar zorlu bile olsa olumlu bir bakis agisiyla stresle basa ¢ikarsiniz.

« Duygularimizi, diistincelerinizi ve davranislarinizi sentezleyerek kararlar alirsiniz.

« Bagimsiz olmanin yani sira, bagkalarinin yardimina ve destegine ihtiya¢ duy-
manin énemini bilirsiniz.

o Zorluklar1 kucaklar, gerekli oldugunda risk alir ve ¢atigmaktan kaginmazsiniz
(Sekil 6).

Duygusal
Farkindalik

Duygularin,
Digincelerin ve Gergekgi Duygu
Davranislarin Yonetimi
Sentezi

Stres Altinda
Olumlu Bakis
Aglsl

Yardim Arama

Baskalarinin
Duygularini
Dikkate Alma

Sekil 6. Duygusal zindeliginizi gelistirmeniz i¢in yapmaniz gerekenler.
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Manevi Olarak Zinde Bir Sporcu Iseniz:

o Spora katilim amaciniz ve sizin i¢in anlami
tizerinde diistiniirstiniiz.

o Spora katilimin degerinin ve manevi yonii-
niin farkindasinizdir.

o Sporda anlam ve amag ararken istekleriniz,
hisleriniz ve duygulariniz arasinda huzurlu
bir uyum saglarsiniz.

o Spora katilirken merak, zevk, nese, rahatlik,
mutluluk gibi duygular yaninda korku, stip-

he, kafa karisikligi, endise, umutsuzluk ve hayal kiriklig1 gibi duygular1 da ya-

sayabileceginizin farkindasinizdur.

Degerlerinize baglisinizdir. Bagkalarinin secimlerine de saygi duyarsiniz. Spor

ve yasamdaki tutum ve davranislariniz degerlerinizle uyumludur (§ekil 7).

Degerler ve Sporun Amaci ve
Saygl Anlami
Duygularin <\ Manevi
Dengesi ﬁ Farkindalik

Sekil 7. Manevi zindeliginizi gelistirmek i¢cin yapmaniz gerekenler.

Mesleki Olarak Zinde Bir Sporcu Iseniz:

» Sporcu olarak hangi yetkinliklere sahip olma-
niz gerektigini ve bunlari nasil gelistirecegini-
zi bilirsiniz.

« Kendinizi gelistirmek i¢in sorumluluk alirsiniz.

o Spor baglamindaki diger mesleklerin, bun-
larin gerektirdigi yetkinliklerin, yetki ve so-
rumluluklarin bilincindesinizdir.

o Bagka bir mesleginiz varsa, spordaki 6gren-

melerinizi oraya tagir ve kullanirsiniz (Sekil 8).
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Orenmenin i Mesleki
Aktarimi v Yetkinlikler

@ ©

Ilgili S Kendini
Mesleklerin @a} Gelistirme
Farkindalig Sorumlulugu

Sekil 8. Mesleki zindeliginizi gelistirmeniz i¢cin yapmaniz gerekenler.

Bireylerde biitiinciil gelisimin 6nemini vurgulayan zindelik bakis a¢1s1, sporda
etkili yetenek gelistirme ortamini agiklayan “Gelisimsel Spora Katilim Modeli™ ve
“Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi Modeli™ i¢cinde de kendine yer bulmustur. Spora
katilimin gelisimsel modeli, sporcuda spora 6zgii yetkinlik gelistirme yaninda, 6z
giiven ile bag ve karakter gelisiminin 6nemini vurgulamaktadir®. Sporcuda spora
ozgii yetkinlik, 6z giiven, bag ve karakter gelisimi zindelik boyutlari ile i¢ icedir.
Uzun vadeli sporcu gelisimi modeli ise, biitiinciil gelisimi sadece bir yas ve geli-
sim donemine odaklanarak degil, sporcunun biitiin spor kariyeri ve hatta biitiin
yasamini gozeterek ele almaktadir®. Her iki modelin kapsamini, bu kitabin ikinci
kisminda yer alan “Sporcu Gelisim Modelleri” baslig1 altinda inceleyebilirsiniz.

Kendini Degerlendir / Yansima Yap

Bu boliimde, 1) Kendi zindelik diizeyinizle ilgili alginiz, 2) Zindeliginizi
gelistirmek icin neler yaptiginizla ilgili 6z degerlendirme sorulari var. Bunlar
tizerinde diisiinip, ilgili diizeye X koyarak veya yazarak yansima yapiniz.

1. Zindelik bilesenlerini ele aldiginizda, her birindeki gelisiminizin hangi diizey-
de oldugunu disiiniiyorsunuz?

Zindelik bileseni Cok az Az Orta Tyi Cok iyi
Fiziksel

Zihinsel/Akademik

Sosyal

Duygusal

Manevi

Mesleki
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2. Sporcu olarak zindeliginizi gelistirmek i¢in neler yapiyorsunuz ve ek olarak
neler yapabilirsiniz? Listeleyiniz.

Zindelik bileseni Gelistirmek i¢in Geli§tir.m<.ek.i<;in ek olarak neler
neler yapiyorsunuz? yapabilirsiniz?

Fiziksel

Zihinsel / Akademik

Sosyal

Duygusal

Manevi

Mesleki

Kaynaklar

1. Bergeron, M. E, Mountjoy, M., Armstrong, N., Chia, M., Coté, J., Emery, C. A., ... ve Engebret-
sen, L. (2015). International Olympic Committee consensus statement on youth athletic deve-
lopment. British journal of sports medicine, 49(13), 843-851.

2. Bompa, T. O. ve Buzzichelli, C. (2019). Periodization: Theory and methodology of training (Sixth
edition). IL: Human Kinetics.

3. Sargen BS, Till, K., Rongen, F. ve Lara-Bercial, S. (2023). ICOACHKIDS+ What makes a holis-
tic talent development environment? Exploring the why, the what and the how. The Sport and
Exercise Scientist, 76, 12-13. https://icoachkids.org/

4. NWI (2023). The National Wellness Institute’ six dimensions of wellness. https://nationalwell-
ness.org/resources/

5. Coté, J. ve Gilbert, W. (2009). An integrative definition of coaching effectiveness and expertise.
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Spora katilim amaglariniz sizin beklentileriniz,
motivasyonunuz, yas ve gelisim ozelliklerinize
gore farkliliklar gosterir. Sporcularin katilim
gerekeeleri irdelendiginde, 6zde eglenmek,
genel saglhiklarini desteklemek veya yarigma/
katildiklar1

anlasilmaktadir'. Spor literatiiriinde saghk icin

yiksek performans amaciyla

spor yapanlar Katilim/Rekreasyon, yarisma
amacryla yapanlar ise Performans grubu olarak
birlikte,

isimlendirilmektedir>®>.  Bununla

spor baglaminin katilim veya performans olmas fark etmeksizin biitiinciil gelisim

(zindelik) baks agisiyla uyumlu olmasi gereklidir (Sekil 1).

Antrendrliuk
Baglamlari

Yetiskinler
Gengler
:
Yetiskinler

Cocuk

Katilim

G
Gengler ve

Sekil 1. Sporcu katilim amaglari ve yas/gelisim donemlerine gore antrendérlitk baglamlari.

15



16 ¢ Sporcu ElKitabi

Sizlerin spora katilim amaglari ortaya konurken, spor baglami yaninda yas
ve gelisim durumlariniz da dikkate alinmalidir. Katildiginiz antrenmanlarin
icerigi ve uygulamalar1 da spor baglaminiza uygun olmalidir. Katilim sporu
baglami amaglari ¢ocuklarla (genel olarak 12 yasa kadar), gengler ve yetiskin-
ler (13+ yas) icin farklilagsmaktadir. Performans sporu baglami amaglar ise
gengler ve yetiskinler icin farkli tanimlanmaktadir (Sekil 1).

Katilim Baglami

Cocuklar

Bitiinciil gelisim agisindan katilim baglaminin
¢ocuklar i¢in temel triinleri asagida sunulmus-
tur:

1. Zevk alarak spora katilim siirdiirmesi.

2. Oyun oynarken temel hareket becerilerinin (yer
degistirme, dengeleme, nesne kontrolii, birles-
tirilmis hareketler) gelismesi.

3. Fiziksel uygunlugunun (6rn. viicut kompozis-

yonu, kas kuvveti ve dayaniklilig, siirat, es-

neklik, koordinasyon, ¢eviklik) yas ve gelisim
diizeyine uygun gelismesi.

4. Olumlu bir ortamda sosyalleserek sporcu karakteri (6rn. sportmenlik, bireysel
ve sosyal sorumluluk, yilmazlik) gelistirmesi.

5. Yaptig etkinliklerde 6grendiklerini spor dis1 ortamda (6rn. okul, serbest za-
man) kullanabilmesi* (Sekil 2).

Temel Hareket
2evk Alarak Becerilerinin
Spora Katilim Gelisimi

Yasa Uygun Olumlu Bir
Fiziksel Ortamda
Uugunluk Sosyallesme

Spor Digi
Ortamlarda
Orenilenlerin
Uygulanmasi

Sekil 2. Katilim baglaminin ¢ocuklar i¢in hedefleri.
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Bu c¢iktilar ele alindiginda, sayet katilim baglaminda antrenman yapan bir
¢ocuksaniz antrendriiniizden spora katilirken zevk alacaginiz ve sporla bag ku-
racaginiz bir 6grenme ortami saglamasini beklemelisiniz. Antrenmanlarimizin
daha ¢ok oyun ortaminda, oyun oynarken spor becerilerini deneyimlediginiz
bir ¢evrede olmasi 6nemlidir. Oyunlarinizin, miimkiin oldugunca ¢esitli beceri-
leri ve harekette yaraticilig1 gelistirecek nitelikte olmasi istenir. Bunun i¢in antre-
noriiniiz fiziksel ve sosyal antrenman ¢evresini bu oyunlarin oynanmast igin ¢ekici
hale getirmeye ¢alisacaktir. Sizin spora katilimdan zevk aldiginizin ana gostergeleri
etkinliklere istekle katilma durumunuz ve spora katilimdaki siirekliliginizdir.

Temel hareket becerilerinizin gelismesi i¢in secilen oyunlar yeri geldikce yer
degistirme (yiirtime, kosma, sicrama vb.), dengeleme (esneklik, salinim, dénme,
itme, cekme vb.), nesne kontrolii (6rn. elle, ayakla nesne kontrolii, atma-tutma) ve
bunlarin birlestirilmis formlarinda olacaktir. Antrendriintiz temel hareket beceri-
leri gelisiminizi diizenli olarak takip edecektir.

Cocuklarin fiziksel uygunluk gelisimi icin viicut kompozisyonu (viicut agirli-
g1-boy orani), esneklik, reaksiyon zamani, koordinasyon, ¢eviklik, siirat, kas kuv-
veti ve dayaniklilig1 ve aerobik dayaniklilig1 destekleyecek oyunlar ve alistirmalar
kullanilir. Antrendriiniiz, fiziksel uygunluk gelisiminizi size gesitli testler yaptira-
rak yasiniza 6zgii normlar tizerinden degerlendirir*”.

Cocuk sporcu olarak karakteriniz katildiginiz oyunlar/etkinlikler, bu sirada bas-
kalari ile etkilesiminiz (akran, antrendr, aile) ve bu deneyimlerin size fiziksel, zi-
hinsel, sosyal ve duygusal etkileri ile yapilanir. Sporcu karakteri (bireysel ve sosyal
sorumluluk) gelistirmeniz i¢in destekleyici bir sosyallesme ortami olmas gereklidir.
Antrendriiniiz olumlu sosyallesmenizi saglayacak ortam olusturmaya ¢aba gosterir.
Karakter gelisiminiz bireysel ve sosyal sorumluluk alma durumunuz tizerinden ta-
kip edilir. Oz bakim sorumluluklarinizi almaniz, etkinliklere zamaninda gelip git-
meniz, arkadaslariniza ve rakiplerinize saygi gostermeniz ve etkinliklere sorumlu-
luk alarak katilmaniz karakter gelisiminizle ilgili takip edilen unsurlar arasindadir®.

Cocuk sporcu olarak spor ortaminda kendiniz, ¢evreniz ve sporla ilgili
bircok bilgi edinirsiniz. Spor ortaminda ve antrenmanlarda karsilastiginiz
fiziksel, zihinsel, sosyal ve duygusal problemler olur. Bunlar i¢in ¢6ziim yol-
lar1 ararsiniz. Bunlari ¢6zerken cesitli bilgileri kullanmaniz, bazen de antre-
noriiniizden, akranlarinizdan veya ailelerinizden de destek almaniz gerekir.
Okulda 6grendiginiz bilgileri antrenmanlariniz ile iliskilendirmeniz ve ant-
renmanda 6grendiklerinizi okuldaki egitiminize tasimaniz 6nemlidir. Bu ne-
denle antrendriiniiz akademik gelisiminizi takip eder, antrenmanlarda antrenman



18 ¢ Sporcu ElKitabi

amag, icerik ve uygulamalarinin neler oldugunu sizlerle paylagir. Ornegin, antren-
man amaciniz esneklik gelistirmekse, antrendriiniiz size esnekligin neden 6nemli
oldugunu, antrenmanlarda bunu nasil gelistireceginizi, yas ve gelisim diizeylerini
de gozeterek insan bedeni ve fizyolojisi ile bag kurarak izah eder. Bu nedenle,
antrendoriiniizle birlikte okulda aldiginiz derslerdeki ders igeriklerini diizenli bir
sekilde gozden gecirmeniz faydali olacaktir.

'R | NE N “ | W ‘ Gengler ve Yetiskinler
3 a4 ,% 3 a Katilim baglaminin butiincil gelisim acisin-
L g gelig ¢
e * '; | v
F H :

dan geng ve yetigkinler i¢in temel triinleri
asagida sunulmustur:

!

'Y 4

1. Sosyallesmesi, eglenme duygusunu yasa-

W EA ] : masi ve rahatlamasi.
ok € f.\ v 3 2. Saglikla ilgili fiziksel uygunlugunun gelis-
s Fe m% 1 é A mesi ve korunmasi.
E ‘ "f_ r_Ea. sl @ﬁ 3. Katildiklar: etkinliklere 6zgii hareket bece-
rilerinin gelismesi.
4. Yasam becerilerinin (6rn. diisiinme becerileri, bireysel ve sosyal sorumluluk,
iletisim, duygu yonetimi) desteklenmesi* ($ekil 3).

Soigallmjme. Fiziksel
Eglenme ve Uuaunluk
Raohatlama 99

e

Yasam Becerileri
(Dusinme,
Sorumluluk, Iletisim)

Hareket
Becerileri

Sekil 3. Katilim baglaminin geng ve yetiskinler icin hedefleri.

Gengler ve yetiskinler agisindan katilim sporu baglaminin énemli ¢iktilardan
birisi sporcularin spor yolu ile sosyallesebilmesi, eglenme ve rahatlama duygu-
sunu yasayabilmesidir. Bu nedenle sporcularin takim arkadas: ve rakipleri ile
sosyallesebilecegi bir ortam kurulmasi ve antrenman yiikiiniin makul diizeyde
tutulmas1 6nemlidir. Antrenériiniiz bu dogrultuda spor ortamini, sosyallesmeyi
saglayacak sekilde diizenler. Ozellikle, takim arkadaglarinizla spor i¢inde ve digin-
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da olumlu bag kurmanizi saglayacak bir sosyal iklim olusturur. Oyun formunda
yarigma etkinliklerine katilmaniz da sosyallesmeniz yaninda katilim baglaminin
diger ¢iktilarina ulagmaniza olumlu katki yapacaktir.

Katilim baglaminin gengler ve yetiskinler i¢in en somut iiriinlerinden biri,
saghkla ilgili fiziksel uygunlugun gelismesi ve korunmasidir. Saghkla ilgili fi-
ziksel uygunluk 6zellikleriniz (viicut kompozisyonu, aerobik dayaniklilik, kas
kuvveti ve dayaniklilig1 ve esneklik) diizenli olarak takip edilmeli ve antren-
man planlarinda bunlarin gelisimi 6ncelenmelidir. Bu amagla, yas ve cinsiye-
tinize 6zgii saglikla ilgili fiziksel uygunluk normlar: hakkinda bilgi sahibi olmali
ve bunlarin gelisimini hedefleyen antrenmanlara katilmalisiniz. Etkinlige/spora
ozgi fiziksel uygunluk gelisiminizi de (6rn. reaksiyon zamani, giig, siirat, koor-
dinasyon) takip etmenizde fayda vardir. Fiziksel uygunluk gelistirme i¢in yapi-
lan antrenmanlarin katilim gruplarinda asir1 yiikleme icermemesi gereklidir.
Gengler ve yetiskinler i¢in haftada 3-5 antrenman giinii yeterlidir. Sporcu ola-
rak bu baglamda tilkkenme duygusu ve asir1 yiiklenmeye bagli spor sakatliklar:
yasamaniz beklenmez.

Geng ve yetiskin katilim sporcusu olarak katildiginiz sporun temel teknikle-
rini/hareket becerilerini gelistirebilmelisiniz. Sporunuza 6zgii temel teknik bece-
rileriniz, ¢ocuk yasta edindiginiz temel hareket becerileri tizerine kurulacaktir.
Antrenoriiniiz, temel hareket becerilerinizde bir eksik varsa 6ncelikle bunlarda
ustalagsmanizi, devaminda da spora 6zgii temel tekniklerinizi gelistirmeyi hedef-
ler. Bu antrenman baglaminda, temel tekniklerin 6gretiminde asir1 tekrarli alistir-
malardan kaginilir. Spora 6zgii hareket becerilerinde ustalagmis bireylerin spora
katilimi stirdiirme oranlarinin daha yiiksek oldugunu biliyoruz. Bu nedenle tek-
nik becerilerinizi gelistirmeye 6nem vermelisiniz.

Katilm sporunda gengler ve yetiskinlerde yasam becerileri iginde ele alinan dii-
siinme becerileri, bireysel ve sosyal sorumluluk, iletisim ve duygu yonetimi biitiinciil
gelisimin onemli 6geleridir. Bu baglamda sporcu olarak yaptiginiz etkinliklerin
amaci, igerigi, uygulanmasi ve gelisiminin gozlenmesi ile ilgili bilgilere sahip
olmalisiniz. Hangi etkinligi neden yaptiginizi, bunun bilimsel gerekeelerini bilerek
uygulamalisiniz. Spora katilimin gerektirdigi 6z bakim, disiplin, gorgti kurallari, za-
man yonetimi gibi sartlar1 karsilamali, karsilastiginiz fiziksel, zihinsel, sosyal, duy-
gusal problemleri ¢c6zme ¢abasinda olmalisiniz. Spor ortaminda gerekli olan pozitif
iletisim, empati, liderlik gibi 6zellikleri deneyimlemelisiniz. Antrendriiniiz bu yagam
becerilerini deneyimleyerek gelistireceginiz bir katilim baglami olusturma ¢abasinda
olacaktir. Sporda gelistirdiginiz becerileri, okuldaki egitiminize ve mesleginizde-
ki profesyonel yetkinliklerinize aktarmaniz sizi olumlu etkileyecektir.
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Performans Baglami

Gengler

Performans baglaminin biitiinciill gelisim
acisindan geng sporcular igin temel tiriinleri
agagida sunulmustur:

1.Bir sporda 6zellesirken spora ait bilgile-
ri derinlemesine edinmesi.

2.Sporda performans: etkileyen fiziksel
yetkinligi (fiziksel, teknik, taktik), 6z giiveni,

bag1 ve karakteri gelistirmesi.
3. Yasam becerilerinin desteklenmesi.

4. Zindeligin (wellness/wellbeing) giivenli bir ortamda gelistirilmesi ve ko-
runmast® (Sekil 4).

Spor Bilgi Fiziksel Yetkinlik,
ve KUltUrd Oz Given, Bag,
Edinimi Karakter Geligimi

Yasam Becerileri

Gelisimi Glvenli Bir
(Distinme, Ortamda
Sorumluluk, Zindelik Gelisimi
Iletigim)

Sekil 4. Performans baglaminin gengler i¢in hedefleri.

Geng bir sporcunun performans baglaminda antrenman yaparken sporla
ilgili oyun kurallarini, gorgii kurallarini, sporun tarihgesini ve spordaki fi-
ziksel yetkinliklerle ilgili fiziksel, teknik ve taktik unsurlar1 6grenmesi bek-
lenir. Bunlar1 6grenmeniz i¢in antrendriiniiz yol gosterici olacak ve sizi dogru
kaynaklarla bulusturacaktir. Yaptiginiz sporu 6grenebileceginiz yazili, gorsel ve
dijital kaynaklari takip etmeniz, bunlardaki bilgileri kavramaniz, antrenériiniiz ve
akranlarinizla bilgiler tizerinde tartismaniz size fayda saglayacaktir. Antrenman-
lar1, amaglarini ve uygulamalarini anlamaniz, antrendriiz sizinle birlikte degilken

dahi galigmalar1 amacina uygun yapmanizi ve 6zerklesmenizi destekleyecektir.
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Ornegin, aerobik dayanikliligin merkezde oldugu bir sporda enerji sistemlerini
bilmiyorsaniz ve bu sistemlerin nasil antrene edildigi ile ilgili bilgiye sahip degil-
seniz, yiiklenme ve dinlenme/ge¢is antrenmanlarinin mantigini anlayamazsiniz.
Bu durumda antrenman prensiplerine uygun c¢alismama ihtimaliniz artacaktir.
Performansiniz da bu durumdan olumsuz etkilenecektir. Oyun kurallarini tam
olarak bilmiyorsaniz 6nemli anlarda hatali kararlar verme ihtimaliniz artacaktir.
Spor baglamindaki diger meslek gruplarinin (6rn. antrendr, hakem, menajer, spor
yoneticileri, basin, saglik personeli, diger destek personeli) rol ve sorumluluklari-
n1 anlamadiysaniz bunlarla birlikte calismakta zorlanacaksinizdir.

Bagka bir deyisle yaptiginiz sporun bilgi birikimine sahip degilseniz, sporcu
olarak ulasabileceginiz performans, daima gercek potansiyelinizin altinda kalacak-
tir. Bu konunun 6nemini anlamanizda, sporda bilgi birikimi ile 6ne ¢ikan rol mo-
deli sporcularla bulusmaniz, bunlarin ilham verici hayat hikéayelerini incelemeniz
size fayda saglayacaktir. Sporcu yas ve gelisim diizeyine gore ne bilmelidir? sorusu-
nun cevabini daha net olarak bu kitaptaki “Sporcu Gelisim Modelleri” bolimiinde
bulabilirsiniz. Ornegin, uzun vadeli sporcu gelisim modelinde antrenmani 6gren-
me, antrenman i¢in antrenman sathalari, sporcularin bulundugu yas ve gelisim
donemlerine gore hangi bilgilere sahip olmasi gerektigini de ortaya koymaktadir®.

Biitiinciil gelisim ac¢isindan geng sporcularda gelecekteki yiiksek perfor-
mans altyapisini olusturacak fiziksel yetkinlik, 6z giiven, bag ve karakter ge-
listirme ¢ok kritiktir. Fiziksel yetkinligin fiziksel uygunluk, teknik ve taktikten
olusan her bir 6gesi antrenmanda yogun olarak caligilmalidir. Antrendriiniiziin
fiziksel uygunluk, teknik ve taktik gelistirme ile ilgili planlama, uygulama, 6l¢-
me ve degerlendirme bilgileri giincel olmalidir. Bu bilgi ve becerileri sizin ken-
dinize 6zgii gelisiminizi de gozeterek antrenmanlarinizda kullanmalidir. “Sporcu
Gelisim Modelleri” bolimiinde gelisimsel spora katilim modelini incelerken 6z
gliven, bag ve karakter gelisiminin sporcu performansi igin altyap: hazirlamada
onemini gorme firsatiniz olacaktir. Fiziksel yetkinlik ancak gelismis bir 6z giiven,
bag ve karakter gelisimi ile istikrarli bir sekilde gelistirilip korunabilir.

Bir sporda 6zellesirken, geng sporcularda yasam becerilerinin de gelismesi
beklenir. Diisiinme becerileri, bireysel ve sosyal sorumluluk, iletisim beceri-
leri ve duygu yonetimi gibi yasam becerileri gelisiminiz, spor performansiniz
yaninda spor disindaki yasaminizi da destekleyecektir. Yasam becerilerini iyi
gelistiren bir sporcunun okul veya akademik performansinin da bu durumdan
iyi etkilenmesi beklenir. Antrenériiniiz, yasam becerilerinizin gelismesi i¢in uy-
gun bir ortam hazirlamaly, iyi 6rnek olmali ve bunlarin gelisimini takip etmelidir.
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Sporcu genel iyi olusunun gelistirilmesi ve korunmasi ancak dengeli ve
planli bir antrenman y6netimi ile saglanabilir. Antrenmanda yiiklenme
kadar dinlenmeye de 6nem vermelisiniz. Sizi zihinsel, sosyal ve duygusal
acilardan destekleyecek olumlu ve giivenli bir ¢cevrede olmalisiniz ve geng bir
sporcu olarak nitelikli akademik egitim almaya 6nem vermelisiniz.

Geng performans baglami sporcusu olarak sizi ¢aligtiran antrenériiniiz bu
baglamin her bir ¢iktisini takip etmekten sorumludur. Bu nedenle antrenériinii-
ziin antrenman kayitlarini tutmasi, sporcu gelisim 6gelerindeki unsurlar: takip
etmesi, verileri analiz etmesi ve bunlar {izerinden antrenmanlarinizi gelistirmesi
gereklidir. Bu dogrultuda antrenériiniize yardimci olmaniz ve ozellikle diizenli
olarak “Sporcu Antrenman Giinlig” tutma aligkanlig1 gelistirmeniz onemlidir
(Bknz Ek). Bu yolla yaptiginiz antrenmanlar1 ve etkilerini sorgulama firsatiniz
olur ve antrendriiniizde bu giinliikleri inceleyerek sizin ne deneyimlediginizi an-

lama firsat: yakalar.

Yetiskinler

Performans baglaminin biitiinciil gelisim agisindan
yetiskin sporcular icin temel {driinleri asagida
sunulmustur:

1. Spordaki potansiyellerini yarigmalarda tam ve
istikrarl bir sekilde sergilemeleri.
2. Yasam becerilerinin gelismesi.

3. Zindeliklerinin giivenli bir ortamda gelistiril-
mesi ve korunmasi.
4. Spor sonrasi yasama hazirlanmalari® (Sekil 5).

Yasam Becerileri

Performansta (Diginme
Istikrar Sorumluluk, Tletisim)
N
=
W] &
ing
Sindelic Spor Sonrasi

Hayata Hazirlik

Sekil 5. Performans baglaminin yetiskinler i¢in hedefleri.
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Yetiskin bir sporcu olarak fiziksel yetkinlik (fiziksel, teknik, taktik) ve bunu
etkileme potansiyeli olan 6z giiven, bag ve karakter unsurlarinin tamaminda
miikemmellesme saglamaniz gereklidir. Burada en ¢ok dikkat edilmesi gereken
unsur, yitklenme kadar dinlenmeyi de ihmal etmediginiz, basar1 duygusunu ya-
sayabileceginiz, takim arkadaslari ile bag kurabildiginiz ve prososyal (olumlu) ka-
rakter ozellikleri gosterecek bir spor ortaminda bulunmanizdir. Antrenériiniiziin
yetiskin bir sporcu olarak sizi dinlemesini, iyi gézlemlemesini ve zorlu anlariniz-
da size yol gosterici olmasini beklemelisiniz.

Geng sporcularda oldugu gibi yetiskin performans baglami sporcularinda da
yasam becerileri gelisiminin takip edilmesi gereklidir. Yetiskin sporcularda genel
iyi olusun bozulmas: performansi dogrudan olumsuz etkileyecektir. Bu nedenle,
biitiinciil gelisimin zindelikle ilgili biitiin 6geleri izlenmelidir. Herhangi bir zinde-
lik boyutunda sorununuz varsa bunlari iyilestirmek i¢in antrendriiniizle birlikte

¢oztimler Giretmelisiniz.

Yetiskin sporcu olarak sizlerle ¢alisan antrenoriiniiziin bir diger sorumlulugu
spor kariyerinizin sonuna yaklastiginizda, spor sonrasi yasama sizleri hazirlama-
da yol gostericiliktir. Bu agidan antrendriiniiziin sizi iyi tanimasi, 6zellikleriniz
dogrultusunda yapabileceginiz mesleklere veya mesleki egitimlere yonlendirmesi
kendi yolunuzu bulmaniza katkida bulunacaktir.

Kendini Degerlendir / Yansima Yap

Bu boéliimde, spor yaptiginiz baglamin biitiinciil gelisimle ilgili amaglar1 ve bu
amaca uygun uygulama yapma durumunuzla ilgili maddeler var. Bu maddeler, 1)
Spor yaptiginiz baglam (katilim-performans) ve grup (¢ocuk-geng-yetiskin) ve 2)
Bunlarin amaglar1 dogrultusunda yansima yapabileceginiz sekilde siralanmigtir.
Bunlar tizerinde distiniip, ilgili diizeye X koyarak veya listeleme yaparak
degerlendirme yapiniz.

1. Asagida spor baglam ve yas/gelisim diizeyleri listelenmistir. Spor yaptiginiz
baglam ve yas/gelisim diizeyini diisiinerek ( ) alanina X koyunuz.
Katilim ()

o Cocuk () Geng ve Yetiskin ()
Performans ()

o Geng () Yetigkin ()

2. Asagida spor baglam ve yas/gelisim diizeyine gore antrenman amaglar1 veril-
mistir. Spor yaptiginiz baglama ve yas/gelisim grubuna gidiniz. Antrenman
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uygulamalarinizi diisiiniiniiz ve uygun yerlere X koyarak veya listeleme yapa-
rak uygulamalarinizi degerlendiriniz.

Katilim
Bu amaca uygun Evet ise
Antrenman amaci calismalar uygulamalariizdan
yapiyorum. ornek veriniz.
Zevk alarak spora katilimi stirdiirme. Evet (), Hayir ()

Oyun oynarken temel hareket
becerilerinin (yer degistirme,
dengeleme, nesne kontroli,
birlestirilmis hareketler) gelismesi.

Evet (), Hayir ()

Fiziksel uygunlugunun (6rn.

viicut kompozisyonu, kas kuvveti

ve dayanikliligy, siirat, esneklik, Evet (), Hayir ()
koordinasyon, ¢eviklik) yas ve gelisim
diizeyine uygun gelismesi.

Olumlu bir ortamda sosyalleserek
sporcu karakteri (6rn. sportmenlik,
bireysel ve sosyal sorumluluk, yilmazlik)
gelistirme.

Evet (), Hayir ()

Yaptig1 etkinliklerde 6grendiklerini spor
dis1 ortamda (6rn. okul, serbest zaman)  Evet ( ), Hayir ()
kullanarak somutlagtirma.

Geng ve Yetiskin

Bu amaca uygun Evet ise
Antrenman amaci calismalar uygulamalarimizdan
yapiyorum. ornek veriniz.

Sosyallesme, eglenme duygusu yasama

ve rahatlama. Evet (), Hayir ()

Saglikla ilgili fiziksel uygunlugun

gelismesi ve korunmast. Evet (), Hayir ()

Spqra 6zgi'1 hareket becerilerinin B () By ()
gelismesi.

Yasam becerilerinin (6rn. diisiinme
becerileri, bireysel ve sosyal
sorumluluk, iletisim, duygu yonetimi)
desteklenmesi.

Evet (), Hayr ()
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Antrenman amaci

Bir sporda 6zellesirken spora ait bilgileri
derinlemesine edinme.

Sporda performansi etkileyen fiziksel
yetkinligi (fiziksel, teknik, taktik), 6z
giiveni, bag1 ve karakteri gelistirme.
Yasam becerilerinin (6rn. diigtinme

becerileri, bireysel ve sosyal sorumluluk,
iletisim, duygu yonetimi) desteklenmesi.

Zindeligin giivenli bir ortamda
gelistirilmesi ve korunmas.

Bu amaca uygun Evet ise
calismalar uygulamalarimizdan
yapiyorum. ornek veriniz.

Evet (), Hayir ()

Evet (), Hayir ()

Evet (), Hayir ()

Evet (), Hayir ()

Yetiskinler
Antrenman amaci

Spordaki potansiyeli yarismalarda tam
olarak istikrarl bir sekilde sergileme.

Yasam becerilerinin (6rn. diisiinme
becerileri, bireysel ve sosyal sorumluluk,
iletisim, duygu yonetimi) desteklenmesi.

Zindeligin giivenli bir ortamda
gelistirilmesi ve korunmasi.

Spor sonrasi yasama hazirlanma.

Buamacauygun  Evetise
calismalar uygulamalarimizdan
yapiyorum. ornek veriniz.

Evet (), Hayir ()

Evet (), Hayr ()

Evet (), Hayir ()

Evet (), Hayir ()

* Spor yaptiginiz baglam amaglari ile tutarli antrenman yapmalisimiz. Yukari-

daki degerlendirmeniz sonucunda antrenman ortaminizda eksiklikler sap-
tadiysaniz, nedenleri hakkinda diislinmelisiniz. Bunlari iyilestirmek icin caba

harcamalisiniz.

Kaynaklar
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Kisim 2

Yetenegimi Nasil Gelistiririm?

Sporda yetenek belirleme ve secimi biitiin spor sistemlerinde 6ne ¢ikmaktadir.
Yetenek belirleme ve se¢ciminin amacina ulagabilmesi i¢in sporcu olarak i¢inde
bulundugunuz yetenek gelistirme ortami ve siireglerinin verimli olmasi gereklidir.
Aksi takdirde, sporcu olarak ozel yeteneklere sahip olsaniz bile potansiyelinizi
tam olarak kullanamazsiniz. Bu kisimda, biitiinciil sporcu gelisimi i¢in yetenek
gelistirme ortamu ile ilgili yedi konuda bilgi sahibi olacaksiniz.

1. Sporcu gelisim modelleri,

Biitiinciil yetenek gelistirme ortami,
Fiziksel gelisim,

Hareket gelisimi,

Oz giiven gelisimi,

Bag gelisimi ve

N e w

Karakter gelisimi.

Bu bilgiler sporcu olarak size sporda yetenek gelistirmenin bilesenlerini ¢ok
yonli sorgulama ve kendi uygulamalariniz tizerinde yansima yapmada yararli
olacaktir.
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Koray KILIC

Sporcu Gelisim Modelleri

Spordaki yeteneklerinizin ortaya konmasi, islenmesi ve tist diizeye ¢ikarilmasiamaciyla
uzmanlar gesitli yol haritalar1 belirlemistir. Bunlar1 “Sporcu Gelisim Modelleri” olarak
isimlendiriyoruz. Bu baslik altinda, sporda yetenek gelisiminde diinyada 6ne ¢ikan
modellerle ile ilgili temel bilgileri bulacaksiniz. Ayrica, gelisim modellerini daha iyi
kavramaniz i¢in oncelikle yetenek ile ilgili baz1 temel kavramlar ve bunlarin spora
katilim ile iligkisinden kisaca bahsedecegiz. Bu bilgiler, sporcu olarak kendi spor
gevrenizi ve antrenmanlarinizin niteligini degerlendirmenize katki saglayacaktir.

Spora Katilim ve Yetenegin Gelisimi

Yetenek, genel olarak bir 6zellikte veya konuda kisinin akranlarina gore tist %10’ luk
dilimin i¢inde yer almas1 olarak tanimlanmistir?. Yetenek belirleme, spora 6zgii
antrenman yapmayan potansiyel kisilerin kesfedilmesini, yetenek se¢imi,
sporcular arasinda iist diizey performans potansiyeli olanlarin kesfedilmesini,
yetenek gelistirme ise, yeteneklilerin yiiksek performansa erisebilmeleri icin
yetistirilme siireclerini ifade eder (Sekil 1).

Yetenek Belirleme @ } g% -‘ ‘ﬁgﬁ' Yetenek Segimi

Antrenmansiz Bireyler

' Yiksek Performans Potansiyeli

Sporda

Potansiyel Kesfi -~ Yetenek - Sporcu Kargilagtirmasi
Segme ve
Gelistirme

[ﬁ Yetenek Gelistirme J

Egitim Siregleri

- performans Artisi

Sekil 1. Sporda yetenek belirleme, se¢me ve gelistirme kapsamu.
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Spora katilimin yasam boyu spora katiliminizi ve elit performansa saglikl bir
bicimde ulasmanizi saglayabilmesi olduk¢a 6nemlidir.

Spora katiliminizin amaglarina ulasabilmesi ancak, antrenmanlarin sizin bii-
tiinciil gelisim ihtiyaglariniz dikkate alinarak tasarlanmasi, uygulanmasi ve izlen-
mesi ile mimkiindiir. Bu amagla gelistirilmis gelisim modelleri vardir. Bu mo-
deller arasinda en kabul gorenleri sunlardir: a) Gelisimsel Spora Katilim Modeli’®
(GSKM), b) Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi Modeli* (UVSG) ve ¢) Mitkemmellik
Gelistirmenin Psikolojik Ozellikleri® (MGPO). Asagida, bu ii¢ modelde sporcu
gelisiminde g6z 6niinde bulundurulmasi 6nerilen temel bilgiler verilmistir.

a. Gelisimsel Spora Katilim Modeli
Gelisimsel Spora Katilim Modeli, sporcularin yasa dayali ihtiyaglarina ve ya-

rismacilik seviyesine gore antrenman kapsamlarinin degistigi gelisim yollari-
n1 tarif etmektedir (Sekil 2).

GELISIMSEL SPORA KATILIM MODELI

Rekreasyonel Yillar -

Aktiviteler:
- Yiksek oranda amagh

ayun

- Diigiik oranda amach
ahgtirma

- Fiziksel uygunluk ve saghk
odakl aktiviteler

IOmold-mNh

Aktiviteler:

= Yiksek oranda amach oyun
Diigiik oranda amach aligurma

U

SPORA GiRig

Sekil 2. “Gelisimsel Spora Katilim Modeli’nde spora katilim yollar1.>¢

GSKM’de spora katilim (a) Rekreasyonel Katilim, (b) Elit Performans Ka-
tilimy, (c) Erken Ozellesme Katilimi olarak iig yol iizerine tanimlanmigtir. Her
bir yolda spor etkinliklerine katilim miktarina ve tiiriine gore evreler degiskenlik
gostermektedir (Bkz. Sekil 3).
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o Orneklem Yillar1 (6-12 yas): Cocuklarin bir¢ok farkli sporu deneyimleme, te-
mel hareket becerilerini 6grenme ve gelistirme ile sporu eglence ve heyecan
kaynag1 bir deneyim olarak yasamasini saglayacak imkénlarin verildigi zaman
araligidir.

o Ozellegme Yillar1 (13-15 yas): Sporda eglence ve hazzin halen ¢ok énemli ol-
mastyla birlikte genglerin bir spor dalinda 6zellesmeye basladig1 zaman arali-
gidir.

o Yatirim Yillar1 (16+ yas): Sporcularin kendilerini bir sporda yiiksek diizeyde
performansa ulagsmaya adadig1 dénemdir.

b. Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi Modeli

Spora katilim hedeflerinin sporcularin gelisim ihtiyaglarina gore farklilasma-
st beklenir. Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi Modeli, bu amagla gelistirilmistir*
(UVSG).

UVSG, a) Insanin bityiime ve gelisim evreleri, b) Cocuk ve genglerin fiziksel
kapasitelerinin gelisimi, c) Antrendrlerin saha deneyimleri dogrultusunda gelis-
tirilmistir. Bu model, ¢ocukluk ve genglik donemlerinde 6zellikle genel hareket
becerilerinin ve teknik-taktik gelisiminin 6nemini vurgular. UVSG’de sporcunun
yas ve gelisimine duyarl yedi asama bulunmaktadir ($ekil 3). Sporcularin sira-
styla bu asamalar1 gegtigi kabul edilir.

1. Aktif Baslangic (0-6 Yas) |

2. Eglenceli Temel Beceriler (6-9 Yas)
N7
3. Antrenmani Ogrenme (9-12 Yas)
A4
4, Antrenman icin Antrenman (12-15 Yas)

A4

5. Yarigmak i¢in Antrenman (15-20 Yas)
A4

6. Kazanmak i¢in Antrenman (20+ Yas)
\Z

7. Yagsam Boyu Aktiflik (Yarisma amagli sporu sonlandirinca)

Sekil 3. Uzun vadeli sporcu gelisimi agamalar1.*

UVSG’nin ilk ii¢ asamasi (aktif baslangic, eglenceli temel beceriler ve ant-
renmani 6grenme) genel olarak farkl: fiziksel aktivite ve spor ortaminda ve
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ritmik ortamlarda beden okuryazarlig1 (6z giivenle hareketi saglayan temel
hareket bilgi, becerilerinin ve temel spor becerilerin gelisimi) kazanmanizi
amaglar. Beden okuryazarlig1 gelistirmeniz, iist diizey performans veya yagam
boyu spora katilim saglamanizin temel tagidur.

Ugiincii, dordiincii ve besinci agamalar (antrenman1 $grenme, antrenman
icin antrenman ve yarismak icin antrenman) ergenlik doneminin hemen 6n-
cesi ve sirasina denk geldiginden yetenek gelistirmenizde kritik siireclerdir’.
Ozellikle antrenmani 6grenme ve antrenman igin antrenman asamalar1 sportif
hazirlik icin modelde en 6nemli basamaklar olarak kabul edilir.

Antrenman igin antrenman asamasinda uygulamaya doniik temel taktik bilgi
ve beceriler saglamlastirilir, karar verme becerilerinin gelisimi stirdiiriiliir ve ge-
nel fiziksel yetkinlikler (siirat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik) gelistirilir. Bu d6-
nemdeki zihinsel kapasite (problem ¢6zme), psikolojik (6rn. imgeleme, hedef be-
lirleme, konsantrasyon, iletisim ve motivasyon) ve duygusal gelisim (6rn. benlik
saygis1 gelisimi) antrenmanla biitiinlesmis olarak ele alinir. Sporcularin 6zerklik,
onemseme/6nemsenme, sorumluluk ve olumlu sosyal davranis sergileme 6zellik-
leri de takip edilerek dengeli gelisimi saglanir.

Yarigmak i¢in antrenman agamasinda fiziksel kapasitenizin korunmasi ve ge-
listirilmesi 6n plana ¢ikmaktadir. Yarigmaci kosullar altinda spora, yarismaya ve
pozisyona 0zgii oyun becerilerinin gelisimi 6n plandadir. Bu asamada zihinsel,
psikolojik ve duygusal gelisim takip edilirken iist diizey zihinsel hazirlik 6ne ¢ikar.
Becerilerin antrenmanlarda ve yarismalarda nasil kullanildigina iligkin antren-
man giinligi tutmaniz farkindalik gelistirmenizde 6nemlidir. Spora 6zgii teknik,
taktik ve fiziksel uygunluk antrenmanlar1 bu donemde genelde haftada 9-12 kez
yapilir. Spora 6zgiiliik, tist diizey yarisma deneyimi, yarigmalarda istikrarli perfor-
mans ve olgunlagma etkenleri bu asamayi kritik hale getiren unsurlardir.

Kazanmak i¢in antrenman asamasinda fiziksel kapasitenizin korunmasi ve ge-
listirilmesi 6n plandadir. Bu donemde teknik, taktik ve oyun becerilerinin ileri
diizeyde gelistirilmesi hedeflenir ve spora 6zgii 6zellesmenin diizeyi artar. Spo-
ra 6zgi teknik, taktik ve fiziksel uygunluk antrenmanlar1 bu donemde genelde
haftada 9-15 kez yapilir. Bu donem daha fazla yarigma/mag odaktadir. Genellikle
toplam zamanin %4071 teknik, taktik ve temel kondisyon gelisimine, %601 ise ya-
rigma/mag ve yarigmaya/maga 6zgii antrenmanlara ayrilmistir. Bu dénemde artan
baski ve dikkat dagitic1 6gelerin cogalmasiyla birlikte psikolojik 6zelliklerin gelisi-
mine 6zel 6nem verilir. Bu dénem yogun yarigma igerdiginden, yarigma/maglarda
karsilastiginiz gesitli durumlara karsi duygusal istikrar ve etik davranislar gelistir-
meniz olduk¢a 6nemlidir.
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Yasam boyu aktiflik asamasinda, {ist diizey yarigmaci spordan yas gruplarina
dayali yasam boyu spora ve rekreasyonel aktivitelere gecis yaparsiniz. Yarigmaci
spor kariyerini tamamladiginizda, spor sistemindeki farkl rollerde (6rn. hakem-
lik, antrenorliik, yoneticilik) goniilliiliikk yapabilir veya calisabilirsiniz. Bu asama-
ya ulagmanizda 6zellikle “Antrenman I¢in Antrenman” agamasini saglikli dene-
yimlemeniz kritiktir.

c. Miikemmellik Gelistirmenin Psikolojik Ozellikleri Yaklagimi1 (MGPO)

Miikemmellik Gelistirmenin Psikolojik Ozellikleri Yaklasgimr® (MGPO),
yetenek secimi ve yetenek gelisimi siire¢lerinde sporun gerekliliklerine uygun
olarak fiziksel 6zellikler yaninda psikolojik 6zelliklerinizin gelistirilmesinin
onemine vurgu yapar.

MGPO’de sporda yetenek gelisimi icin sekiz psikolojik ve davranigsal 6zel-
lik belirtilmistir. Bunlar, a) Hedef belirleme, b) Ger¢ekg¢i performans deger-
lendirmeleri, ¢) imgeleme, d) Planlama ve organizasyonel beceriler, e¢) Adan-
mislik, f) Odaklanma ve dikkat dagilmasi kontrolii, g) Baskilarla basa ¢cikma/
direng ve h) Oz farkindaliktir.

02 Farkindalik Hedef Belirleme
Yilmazlik/Psikolojik \ /\ Performans
Dayaniklilik S~ @ 7 Degerlendirmesi
odok Kontrols < ™ imgeleme
Adanmislik Planlama
Becerileri

Sekil 4. Mitkemmeliyet gelistirmede psikolojik ve davranigsal 6zellikler.

MGPOde tanimlanan psikolojik ve davranigsal 6zellikleri iyilestirmeniz ye-
tenek gelisiminizi 6nemli oranda etkiler. Bunlar sporda potansiyelinizi ortaya
¢ikaracak tutumlari, becerileri, duygular1 ve motivasyonu gelistirmenize katkida
bulunur. Sporcu olarak ¢evrenizdeki olanaklar1 amaciniz dogrultusunda kullan-
ma becerinizi (6rn. yeni bir diizeyde yarigmaya katilim, 6nemli basar1 ve yenilgi-
ler, yeni bir beceri 6grenme zorlugunu deneyimleme), dniiniize ¢ikan zorluklar-
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la basa ¢gikarak spor kariyerinizde ilerleme saglamayi (yaralanma, performansta
diistisler ve akranlar arasi miicadele), kariyerinizdeki 6nemli gecis asamalarini
yonetebilmeyi (6rn. segilme, artan antrenman ihtiyaci, ergenlerin basmakalip
yargilarina uyum saglama ¢abasi) bu 6zelliklerinizle gelistirirsiniz. Beceri gelisimi
ve diger gelisimsel zorluklarin iistesinden gelemezseniz, fiziksel olarak ne kadar
yetenekli olursaniz olun sporda mitkemmellige ulasacak siirekli motivasyonu elde
edemezsiniz. Bu 6zellikleri gelistirmek i¢in antrenoériiniiz ve spor psikologunuz
size yardimci olacaktir.

Kendini Degerlendir / Yansima Yap

1. Spor yaptiginiz baglami (katilim-performans) ve sporcu olarak yas ve gelisim
diizeyinizi (gocuk-geng-yetiskin) disiindiigiiniizde, basar1 hedefleriniz ve
antrenman uygulamalariniz “Gelisimsel Spora Katilim Modeli"ndeki yapi ile
uyumlu mu?

Evet (), Hayir () Hayir ise neden?

2. Spor baglaminizi (katilim-performans) ve sporcu olarak yas ve gelisim diize-
yinizi (¢ocuk-geng-yetiskin) distindtigiiniizde, basar1 hedefleriniz ve antren-
man uygulamalariniz “Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi Modeli"ndeki (UVSGM)
yapi ile uyumlu mu? Asagidaki sorular1 uygun yerlere X koyarak veya yazarak

cevaplayiniz.
Sorular Kendini degerlendir
() Eglenceli Temel Beceriler
Sporcu olarak UVSGM’nin () Antrenmam Ogrenme

() Antrenman i¢in Antrenman
() Yarismak i¢in Antrenman
() Kazanmak i¢in Antrenman

hangi basamagindasiniz?

Sporcu olarak hedefleriniz
UVSGM vyapisi ile uyumlu mu?

Antrenmanlarint UVSGM ile
uyumlu hale getirmek i¢in ne
tir diizenlemeler yapilmasi
gerekiyor?

Evet ( ), Hayir (). Hayir ise neden?
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3. Miikemmellik Gelistirmenin Psikolojik Ozellikleri (MGPO) Yaklagimindaki

Sporcu olarak MGPO'niin hangi
psikolojik-davranigsal unsurlarini
gelistirmeye calistyorsunuz?

Psiko-Davranigsal unsurlari ve antrenmanlarinizi diisiinerek asagidaki sorula-
r1 uygun yerlere X koyarak veya yazarak cevaplayiniz.

Sorular Kendini degerlendir

() Hedef Belirleme

() Performans Degerlendirmesi

() Imgeleme

() Planlama Becerisi

() Adanmushik

() Odaklanma

() Yalmazlik/Direng/Psikolojik Dayaniklilik
() Oz Farkindalik

Antrenmanlarinizt MGPO ile
uyumlu hale getirmek i¢in ne tiir
diizenlemeler yapilmasi gerekiyor?

Kaynaklar
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Mustafa Levent INCE

Biitiinciil Yetenek Gelistirme Ortami Ozellikleri

Yetenek  belirlemenin, uygun yetenek gelistirme uygulamalar1 ile
desteklenmedigi antrenman ortamlarinda sporcu olarak potansiyelinizi
yeterince  gergeklestiremezsiniz.  Bu  nedenle size eleyici olmayan,
yeteneklerinizi gelistireceginiz ve Ozel yetenekleri olanlarin da yeteneklerini
miitkemmellestirmelerini saglayacak nitelikte bir yetenek gelistirme ortami
saglanmasi gereklidir2.

Literatiirde, biitiinciil yetenek gelistirme ortaminin ¢evresel/ekolojik un-
surlar1 bes baghk altinda sunulmaktadir (Sekil 1). Sporcu olarak antrenman/
6grenme ortaminizin niteligini bu bes boyut tizerinden degerlendirebilirsiniz'.

Destekleyici @ Uzun Vadeli
Cevre o) Sporcu Gelisimi

L BUtUncil
Tletisim Hazirlik

Beklentilerin
Planlanmasi

Sekil 1. Sporcuyu destekleyen yetenek gelistirme ortami 6zellikleri.
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1. Uzun vadeli sporcu gelisimi: Sporcularin katilim baglamindaki spor yasami
hayat1 boyunca siirer. Antrenmanlariniz yasam boyu siirdiirtilebilirlik tizerine
kurulmalidir (§ekil 2). Sporcu olarak diizenli fiziksel aktiviteyi/sporu birak-
maniz bu baglamda istenmeyen bir sonugtur.

Performans sporu baglaminda maksimum performansa ulagma siiresiniz
5 ile 15 yil arasinda siirebilir. “Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi Modeli’ndeki
bir spora o6zellesilen donem performans sporu baslangici olarak ele alinirsa,
“Antrenmani Ogrenme,” “Antrenman igin Antrenman,” “Yarigmak icin Ant-
renman” ve “Kazanmak i¢in Antrenman” siireclerinden ge¢meniz s6z konusu-
dur. Bu siireglerin her birinin kendisine 6zgii hedefleri vardir’. Bir siiregteki
ogrenme tamamlanmadan bir sonrakine gecerseniz, spordaki potansiyelinizi
tam olarak kullanamayabilirsiniz. Performans sporcusu olarak yarisma kariye-
rinizi tamamladiginizda katilim baglamina gegerek yasam boyu zindelik i¢in spo-

ra devam etmelisiniz.

a. Katilim Sporculari igin U2un Vadeli Gelisim Planlama

Saglik igin
Fiziksel
Aktivite ve Yasam Boyu
Aktif Eglenceli Temel Sporu 2indelik igin
Baslangig Beceriler Orenme Spor
R & R

No- 5

b. Performans Sporculari igin Uzun Vadeli Gelisim Planlama

Performans Kazanmak Katilim
Alctif Antrenmani Baglamina igin Baglamina
Baslangig Ogrenme Gegis Antrenman Gegis

& B g
& @& ° v

Eglenceli Temel Antrenman Yarismak igin Yarisma
Beceriler igin Antrenman Kariyerinin
Antrenman Tamamlanmas!

Sekil 2. Katilim (a) ve Performans (b) sporcularinin uzun vadeli gelisim planlamasi.
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2. Biitiinciil hazirlik: Buttincil hazirlik etkili bir yetenek gelisimi ortaminin te-
mellerindendir. Zindelik gelisiminizin her 6gesi biitiinciil hazirlik iginde ele
alinir (Sekil 3). Katilim baglaminda da performans baglaminda da spor-
cularin biitiinciil gelisimi takip edilmelidir. Sporcu olarak sadece fiziksel
gelisiminiz degil, zihinsel, sosyal, duygusal, manevi ve mesleki gelisiminiz de
gozetiliyorsa, antrenmanlarin dayandig: bilgileri kavramaniz i¢in ¢aba sarf
ediliyorsa ve spor disindaki yasaminizda distiniiliiyorsa, antrenman gevreni-
zin biitiinciil hazirhiginizi destekleme durumu iyi olarak degerlendirilir.

BiUtincil Hazirlik

Fiziksel - ,
uvygunlugu ve i
H‘Bh Et becerileri Takim galismasi
QYU_G . ve iletisimi
becerileri :

@ Kariyer
Duygusal zekasi firsatlarina
)

hazirligy
Degerleri ve
amaci
dz20msemesi

Sekil 3. Sporcunun biitiinciil hazirlig.

3. Beklentilerin planlanmasi: Spor uygulamalari, tiim paydaslarin (antrenor, spor-
cu, aile) spordan amag, siireg, uygulama ve giktilar agilarindan beklentilerinde
uyum oldugunda herkes i¢in daha anlamli olacaktir. Béylece, spor baglamina
veya sporcu yas ve gelisim ozelliklerine uygun olmayan paydas beklentileri-
nin agilmas: kolaylasacaktir. Beklentilerin planlanmasi, antrendriin sporcu,
veli ve diger paydaslarla (6rn. spor yoneticileri) antrenman amaci, iceri-
gi, uygulamalar1 ve ¢iktilar ile ilgili goriiserek bilgilendirmesi ve onlarin
beklentilerini de goz oniine alarak planlarim gelistirmesi ve uygulamasini
icerir. Bu dogrultuda, antrenériiniiz antrenmanla ilgili unsurlar: ve beklenti-
leri sizinle paylasiyorsa ve sizin goriislerinizden de yararlaniyorsa antrenman
cevreniz bu anlamda niteliklidir (Sekil 4).
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Beklentilerini
Antrendrinle ve
Ailenle Paylas

Antrendrinin ve
Ailenin Beklentilerini
ve Gerekgelerini Anla

Beklentileri U\jumlu
Hale Getir

Antrenman Planlarim
Diizenle ve Uygula

Antrenmaon
Giktilarin Izle

Antrenman
Degerlendir

Sekil 4. Spora katilimin amag, igerik, uygulama ve ¢iktilari ile ilgili paydas beklenti-
lerinin planlanmasi ve yonetilmesi.

4. Iletisim: Iletisim, kisiler veya gruplar arasinda mesajlarin nasil iletildigi ve alin-
dig1 ile ilgilidir. Antrendriiniizle olan iletisiminizin niteligi, sporcu olarak
iizerinizde giiclii bir etkiye sahiptir’. Antrendériiniiziin, birbirinizi anlama-
y1 saglayan acik bir iletisim ortami saglamasinin ve yansitici diyalogunun
sizin hedef yoneliminizi, genel memnuniyetinizi ve size sunulan antrenor-
liikk kalitesini olumlu etkiledigi bilinmektedir*®’. Antrendriiniiziin sizinle
olan iletisimini bulundugunuz gelisim asamalarina ve bireysel ihtiyaglariniza
gore uyarlamas: da 6nem tagimaktadir®.

Bu dogrultuda, antrendériiniiz iletisim tiirlerini kullanim (yazily, sozlii, s6z-
siiz), aktif dinleme 6zellikleri, iletisim tarzlari, geri bildirim saglama, kiiltiirel
unsurlar1 dikkate alma ve iletisim teknolojilerin kullanma durumlar1 agilarin-
dan etkili iletisim becerilerine sahip olmalidir (Sekil 5). Siz de antrendériiniizle
iletisimde ayni yollar1 etkili kullanmali ve bundan kendiniz i¢in 6grenme ya-
rar1 elde etmelisiniz.
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Ii'l‘l::ll?\: Sozel iletigim
Etkili iletisim igin Konugulan

dijital araglari kelimeler ve ton
kullanir araciligiyla

! anlayist artinr

Kiltrel YERETS TR
 Dugarlilik So2sU2 Iletigim
Tletisimi gesitli Beden dili ve

gegmiglere jestler
uyarlar aracilidiyla
mesayj iletir
Geri Bildivim X

Kalitesi Ya2ili Iletigim
. Y?F‘c' gert Yazili olarak net
bildirim yoluyla N

talimatlar ve
performansi i bildiri
artirr gert bRaIrim
saglar

AkEif Dinleme Gdrsel Iletisim
Dikkatli dinleme Karmagik
yoluyla given ve : stratejileri
anlayis olusturur agiklamak igin

diyagramlar ve
videolar kullamr

Sekil 5. Spor ortaminda yararlanilmasi gereken etkili iletisim unsurlar1.

Destekleyici cevre: Nitelikli yetenek gelistirme ortaminin 6nemli unsurlarindan
bir digeri, sporcu olarak sizin biitiinciil gelisiminizi destekleyen uyumlu, ulasi-
labilir ve genis kapsamli bir destek agina sahip olmanizdir. Spor ortaminizin
sizi destekleyen uzman bir ekiple (6rn. antrendr, spor psikologu, biyome-
kanik uzmanyi, spor hekimi, fizyoterapist, diyetisyen, kondisyoner, egzersiz
fizyologu) g¢evrelenmis olmasi performans gelisiminize 6nemli faydalar
saglayacaktir (Sekil 6). Thtiyaglariniz dogrultusunda, bu uzmanlarla iletisim
halinde olmaniz, onlardan gelen veri ve 6nerileri degerlendirerek kullanmaniz
sizi miicadeleye daha hazir hale getirecektir.

Egzersiz
Fizyologu Spor Psikologu

N/
>
— ?@ ¢<— Spor Hekimi

7 N

Diyetisyen Fizyoterapist

)

Sekil 6. Sporcu gelisimi ve saglig1 i¢in destek cevresi olusturma ve senkronizasyonu.
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Kendini Degerlendir / Yansima Yap

1. Asagida sporda yetenek gelistirme ortaminin niteligini etkiledigi diistintilen bes
unsur ile iligkili maddeler siralanmigtir. Bu maddeleri gozden gegirerek ve uy-
gun yerlere X koyarak sizin i¢in saglanan antrenman ¢evrenizi degerlendiriniz.

Yetenek gelistirme ortami 6zellikleri Hi¢ Kismen Herzaman
a. Uzun vadeli gelisim

Antrenmanlari sporcunun uzun vadeli gelisimini goz
ontine alarak planlama.

Kazanmaktan ¢ok gelisime odaklanma.

Sporcu yas ve gelisim diizeyine uygun 6zellikleri
gelistirecek sekilde antrenman uygulama.

b. Biitiinciil hazirlik

Sporcunun genel zindeligi ile ilgilenme.

Zorluklarla basa ¢ikmak i¢in sporcuyu
cesaretlendirme.

Spor disindaki yasamla ilgilenme.

c. Beklentilerin planlanmasi

Sporcu aileleri ile beklentiler hakkinda gériigme.
Antrendriin performans gelisimi diizenli olarak sporcu
ile birlikte gézden gecirmesi.

Kararlar1 sporcu ile birlikte alma.

d. iletisim

Sporcu ile antrenman amaci, igerigi ve uygulamalar:
hakkinda gortisme.

Sporcu ile st diizey sporcularin bagarili olmak i¢in
neler yaptiklar1 hakkinda konugma.

Sporcu ile gelecek hakkinda goriis aligverisi yapma.
e. Destek cevresi

Sporcunun gelisimine yardimeci olabilecek uzmanlara/
destek personeline ulagma.

Destek personeli ile (6rn. fizyoterapist, spor psikologu,
diyetisyen) birlikte ¢aligma.

Destek personeli ile sporcu igin en iyi olanin ne oldugu
konusunda fikir birligi icinde olma.
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2. Yetenek gelistirme ortaminizin giiglii oldugu ve gelistirilmesi gerektigini dii-

stindtigiiniiz yonlerini verilen alana yaziniz.

Yetenek gelistirme ortami bileseni  Giiglii olan yonleri  Gelistirilmesi gerekenler

a. Uzun vadeli gelisime doniik

planlama ve uygulama.

b. Biitiinciil hazirliga doniik

planlama ve uygulama.

c. Beklentileri sporcu ile planlama

ve yonetme.

d. Sporcu ve diger paydaslarla
olumlu iletisim.

e. Destek cevresini olusturma ve
sporcu ihtiyaclarini destekleyecek
sekilde senkronize etme.
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Mustafa SOGUT

Fiziksel Gelisim

Fiziksel gelisim, boy uzunlugunuzda, viicut agirhiginizda, viicut yapinizda
meydana gelen degisiklikler, hareket becerilerinizin gelisimi, kas kuvvetinizin
artmasi gibi bir¢ok farkli alani igeren biyolojik bir siirectir. Fiziksel gelisim, genel
sagliginizi, 6z gliveninizi ve yasam kalitenizi dogrudan etkiler. Fiziksel olarak
aktif oldugunuzda kemikleriniz, kaslariniz ve kalbiniz gii¢lenir. Ayrica, zihniniz
daha iyi ¢aligir, dikkat siireniz artar ve sosyallesirsiniz.

Fiziksel Biiyiime ve Biyolojik Olgunlagma

Biiyiime ve olgunlagsma kavramlari siklikla es anlamli olarak kullanilsa da
aralarinda fark vardir. Biiyiime, viicut parcalarinda ve bir biitiin olarak
viicut Olgiilerindeki artis1 ifade eder. Olgunlasma ise, biyolojik olgunluk
diizeyine dogru ilerleme olarak tanimlanir'. Ozellikle ergenlik, viicut 6lgiileri
ve kompozisyonunda oOnemli degisimlerin oldugu ve sporda performans
gelisiminizin sekillendigi bir donemdir?.

Ergenlik dénemindeki bityiime atag genellikle hem boy uzunlugunda hem de
viicut agirliginda hizli bir artisa neden olur. Biiyiime ataginin zamanlamasi ve ne
kadar siirecegi bireyler arasinda 6nemli 6lgiide farklilik gosterebilir. Erkekler bu
atagi genellikle kizlardan 1-3 yil daha geg gegirir.

Genetik, beslenme, cevresel faktorler ve fiziksel aktivite biiyiime ve olgun-
lasmay1 etkileyen baslica unsurlardir'? (Sekil 1). Genetik, biiyiime ve olgunlas-
mada kritik bir rol oynar. Genetik, boy uzunlugunu yaklasik %80 oraninda etki-
lerken, gevresel faktorler de kalan %20’lik kismi etkilemektedir*. Genetik, yalnizca

47
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boy uzunlugunda degil, viicut kompozisyonu ve metabolik siiregler {izerinde de
onemli etkilere sahiptir®. Ornegin, bazi bireyler, genetik faktorlere bagli olarak
daha fazla yag ve kas kiitlesine sahip olabilir®.

Fiziksel Genetik
Aktivite Faktdrler
Gevresel @ Beslenme
Faktorler Faktorleri

Sekil 1. Biiyiime ve olgunlasmayi etkileyen unsurlar.

Biiytime ve olgunlasmanin diger bir 6nemli bileseni ise beslenmedir. Yeterli ve
dengeli beslenme saglikli biiylime, kas ve kemik gelisimi i¢in gereklidir’. Protein-
ler kas gelisimi i¢in kritik 6nemdeyken, karbonhidratlar enerji saglar ve yaglar da
vitamin-mineral emilimini destekler®. Mikro besinler, 6zellikle demir, kalsiyum
ve D vitamini, bitytime siirecinde kritik role sahiptir.

Cevresel faktorler de biiyiime ve olgunlasmay:1 6nemli derecede etkilemekte-
dir. Ornegin, hava kirliligine maruz kalma, biiyiime siirecini yavaslatan akciger
hastaliklar: riskini artirir®. Bir diger ¢evresel faktor olan sosyoekonomik durum
ise beslenme, saglik hizmetlerine erisim gibi temel ihtiyaglara ulagimi etkileyerek
biiytimeyi dolayli yoldan etkileyebilmektedir'®!'.

Diizenli fiziksel aktivite de biiylime ve olgunlasmanin 6nemli bir bilesenidir.
Diinya Saglik Orgiitii, her giin en az bir saat orta-yiiksek siddetli fiziksel aktivite
yapmanin, saglikli kas gelisimini, dayaniklilig1 ve biligsel islevleri artirdigini be-
lirtmektedir'?.

Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk, giinliik yasam aktivitelerini yerine getirmek igin
viicut sistemlerinin birlikte verimli bir sekilde calisabilmesi olarak ifade
edilmektedir'’. Fiziksel uygunluk, ¢cocukluk ve ergenlik donemindeki saglikli
yasam tarzinin temelini olusturmakla birlikte, yetiskinlikteki aktif yasam
tarzini siirdiirme olasiligini da artirmaktadir'.

Fiziksel uygunlugun on bileseni bulunmaktadir. Bunlardan dérdii saglikla ilgi-
li, altis1 ise beceriyle ilgili bilesenler olarak siniflandirilmaktadir. Fiziksel uygun-
luk bilesenleri agagidaki tabloda sunulmustur.



Tablo 1. Fiziksel uygunluk bilesenleri.
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Saglikla ilgili bilesenler
Kardiyovaskiiler dayaniklilik
Viicut kompozisyonu

Kas kuvveti ve dayanikliligi
Esneklik

Beceriyle (sporla) ilgili bilesenler
Ceviklik

Koordinasyon

Denge

Glig

Reaksiyon zamani

Stirat

Kardiyovaskiiler (aerobik) Dayaniklilik

Kardiyovaskiiler dayaniklilik kalbin, akcigerlerin ve dolasim sisteminin ¢alisan
kaslara verimli bir sekilde oksijen ve besin saglamasi ile ilgilidir®.

Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu yag, kas, kemik ve organlar da dahil olmak tizere viicudu
olusturan farkli doku tiirlerini ifade etmektedir’>.

Kas Kuvveti

Kas kuvveti, bir kas grubu tarafindan tiretilebilen maksimum kuvvet veya gerilim
seviyesidir'.

Kas Dayaniklilig1

Kas dayanikligi, bir kasin uzun siire boyunca submaksimal kuvvet seviyelerini
koruyabilmesidir'.

Esneklik

Esneklik, bir eklemi veya eklem dizisini tiim hareket aciklig1 boyunca akici bir
sekilde hareket ettirebilme ile ilgilidir'.

Ceviklik

Ceviklik, viicudun uzayda hareket ederken hizli ve dogru bir sekilde pozisyon

degistirmesi seklinde ifade edilir's.

Koordinasyon

Koordinasyon, viicudun ayni anda birden fazla motor gorevi yerine getirme ye-
tenegidir'®.



50 ¢ Sporcu ElKitabi

Denge

Denge, viicudun duragan veya hareket halindeyken bir denge durumunu stirdii-
rebilmesiyle ilgilidir's.

Gii¢
Giig, kuvveti hizl bir sekilde kullanma yetenegidir. Dolayisiyla hem kuvvet hem
de hiz1 icerir®.

Reaksiyon Zamani

Reaksiyon siiresi, bir bireyin bir uyarana tepki verme ve bir hareketi baglatma hiz1
olarak ifade edilmektedir"”.

Siirat

Stirat, bir hareketi hizli bir sekilde gerceklestirme veya bir mesafeyi kisa stirede kat
etme yetenegidir'e.

Saghkla ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri genel saghkla iliskili oldugu
icin toplumun biitiiniinii ilgilendirir. Diger taraftan, beceriyle (sporla) ilgili
fiziksel uygunluk bilesenleri sporda yiiksek seviyede performans gostermek
isteyen Kkisiler tarafindan hedeflenir's.

Gelisimin Takibi

Geng sporcularin fiziksel gelisiminin takip edilmesi bireysellestirilmis ve optimal
antrenman programlarinin hazirlanabilmesi i¢in olduk¢a 6nemlidir'®. Fiziksel
biiyiime ve biyolojik olgunlasmanin takibi boy uzunlugu ve viicut agirhig: gibi
antropometrik dl¢iimler (insan viicudunun fiziksel 6zelliklerinin 6l¢iilmesi)
sonucunda elde edilen degerlerin yasa ve cinsiyete 6zgii ulusal ve uluslararasi
referanslar ile karsilastirilmasi ile yapilmaktadir. Ayrica viicut agirhginin boy
uzunlugunun karesine boliinmesiyle hesaplanan beden kitle indeksi takip edilmesi
gereken 6nemli bir antropometrik indekstir. Antropometrik 6l¢timler biiyiime
atagl baglamadan 6nce her dogum giiniinde, biiylime ataginin baslamasindan
sonra ise her {i¢ ayda bir yapilmalidir (Sekil 2).
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Boy Uzunlugu Vicut AGirligi

Oturma
Yiksekligi

Beden Kitle
Indeksi

Biyolojik
Olgunlasma

Sekil 2. Sporcularda takibi gereken biiyiime ve olgunlasma unsurlari.

Sporcularin biyolojik olgunlagsma diizeyleri iskelet, cinsel ve somatik olgunluk
degerlendirme yontemleri ile incelenmektedir. Hangi yontemin kullanilacagina
karar verilirken sporcunun demografik ve sosyo-kiiltiirel 6zellikleri ile birlikte
mevcut teknolojik olanaklar da goz 6ntinde bulundurulmaktadir’®. Geng sporcu-
larin biyolojik olgunluk diizeylerinin belirlenmesinde genellikle somatik yontem-
ler kullanilmaktadir.

Tahmini yetiskinlik boy uzunlugunun ve zirve boy hizi yaginin hesaplanmasi
temel somatik yontemlerdir. Ilk ydntemde éncelikle gocugun mevcut boy uzunlugu
ve biyolojik ebeveynlerinin boy uzunluklari ile tahmini yetiskin boy uzunlugu he-
saplanir®. Daha sonra, tahmini yetiskinlik boy uzunlugu temel alinarak 6lgiim s1-
rasindaki boy uzunlugunun yiizdesel karsilig1 hesaplanir®. Tkinci yéntem ¢ocugun

biiytime hizinin maksimuma ulagtig1 yasin tahmini olarak hesaplanmasini icerir*.

Performansi gelisiminin takibi spor bransinin fizyolojik 6zellikleri ve mev-
cut imkanlar dogrultusunda saglik ve beceri ile iliskili fiziksel uygunluk bilesen-
lerinin 6l¢iimiiyle yapilmaktadir (Tablo 2). Bu bilesenlerin yani sira, spora 6zgii
saha testlerinin uygulanmasi brangin karakteristigini yansitmasi agisindan 6neril-
mektedir. Hangi ol¢timlerin yapilacagina karar verilirken sporcunun miisabiklik
diizeyi goz 6ntinde bulundurulmalidir. Saglik i¢in spor aktivitelerine katilan geng-
lerde saglikla iliskili fiziksel uygunluk bilegenlerinin 6l¢imlerinin yapilmas: yeterli
olacaktir. Performans sporcularinin 6l¢iimlerine saglikla iligkili fiziksel uygunluk
bilesenlerinin yani sira beceri ile iligkili fiziksel uygunluk bilesenleri de eklenme-
lidir. Bir test bataryasi eger tek bir giinde tamamlanacaksa ol¢timler antropometri,
glic, ceviklik, siirat, kuvvet ve aerobik/anaerobik dayaniklilik seklinde siralanir®.
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Tablo 2. Fiziksel uygunluk bilesenleri ve 6l¢iim yontemleri.

Bilesenler Ol¢iim yontemleri

Kosu bandh testleri, 12 dakikalik kosu testi,

Kardiyovaskiiler (aerobik) dayaniklilik s Tk o, o 5o,

Deri kivrim kalinhigs, biyoelektrik

Vitentkompozisyonu empedans analizi, DEXA.

El kavrama kuvveti, maksimal kuvvet

Kas kuvveti .
testleri.*

Kas dayanikliligt Mekik, Sinav, Plank testi.

Esneklik Otur—}lzan tes'Fl, Gonyometre ile hareket
acikligr testleri.

Ceviklik T testi, Illinois testi, 505 testi.

Koordinasyon Duvara top atma ve tutma testi.

Denge Flamingo denge testi, Y denge testi.

Giic Dikey sigrama, saglik topu firlatma,

bisiklet ergometresi.

Reaksiyon zamani olger cihazlar, bilgisayar

Reaksiyon zamani
Y tabanli testler.

Siirat Kisa mesafe siirat testleri.

* Maksimal kuvvet testleri mutlaka uzman gézetiminde yapilmalidir.

Sporcular antrenman deneyimlerini ve performanslarini antrenman giinliigii
tutarak kayit altina alabilirler. Antrenman giinliigii sporcunun birg¢ok farkl
parametreyi kaydetmesine ve bunlar1 antrendriiyle paylasmasina olanak ta-
nir. Antrenman giinliikleri, sporcunun giiglii ve zayif yonlerini anlamasina, ant-
renman programlarindaki gerekli diizenlemelerin yapilmasina, hedef belirleyerek
motivasyonlarini korumalarina, sakatlik ve saglik sorunlarinin 6niine gecilmesi-
ne, sporcu ve antrendr arasindaki iletisimin daha etkili olmasina, spora baglilik,
disiplin ve odaklanma gibi psikolojik 6zelliklerin kazanilmasina katkida bulunur.

Sizin i¢in hazirlanmis bir antrenman giinliigii 6rnegini asagida gorebilirsiniz
(Sekil 3). Bu giinliigiin kapsamini daha detayl olarak bu kitabin sonundaki EK
bolimiinde inceleyebilir, dijital formunu ise https://www.antrenorum.com/ web
sitesinden indirerek kullanabilirsiniz.
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Antrenman GinlGgi Viicut afilifing
Haftada bir kez . "
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Sekil 2. Sporcu antrenman giinltigii 6rnegi. (Dijital formuna https://www.antreno-
rum.com/ web sitesinden ulagilabilir).

Antrenman giinliiklerinde antrenman tarihi, saati, stiresi, zorluk derecesi, ige-
rigi (teknik, taktik, kondisyon vb.), kisa ve uzun siireli hedefler, gelisim takibi,
sakatlik durumu ve hava kosullar1 gibi parametreleri gz 6niinde bulundurmali-
siniz.

Kendini Degerlendir / Yansima Yap

1. Antrenoériiniiz sizin fiziksel biltytime ve olgunlagmanizi nasil takip ediyor?
Asagidaki tablodaki uygun yerlere yazarak cevaplayiniz.
Sporcu gelisim takibi unsuru Nasil (hangi verileri kullanarak) takip ediyor?
a. Fiziksel biiytime.

b. Biyolojik olgunlagma.
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Antrenoériiniiz spor bransiniza 6zgii fiziksel uygunluk 6zelliklerinizi nasil ta-
kip ediyor? Asagidaki tablodaki uygun yerlere yazarak cevaplayiniz.

Sporcu gelisim takibi unsuru Antrendriiniiziin kullandig: test yontemi

Saglikla ilgili fiziksel uygunluk (Viicut
kompozisyonu, kardiyovaskiiler
dayaniklilik, kas kuvveti ve
dayanikliligy, esneklik).

Spor bransina 6zgi fiziksel uygunluk
(Ceviklik, Koordinasyon, Denge, Giig,
Reaksiyon zamany, Siirat).
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Irmak HURMERIC ALTUNSOZ
Sadettin KIRAZCI

Hareket Gelisimi

Insan hareketi ¢ok cesitli faktorlerin birbiriyle etkilesiminden ortaya ¢ikan
dinamik stiregleri kapsar. Bu siiregler cogu zaman birey, ¢cevre ve gorev dedigimiz
faktorleri igerir. Bitiincill gelisim ve gelisiminizi etkileyen faktorler 6n planda
tutuldugu zaman hareket gelisiminiz miimkiin olan en iyi diizeyde olur. Hareket
gelisiminiz biligsel/zihinsel ve duyussal alan gelisiminizi de dogrudan etkiler.
Sporcu olarak hareket, beceri, beceri gelisimi ve gelisim takibi konusunda bilgi
sahibi olmaniz antrenman amaglarini daha iyi anlamaniz ve uygulamalari amacina
uygun yapmaniz i¢in gereklidir. Bagka bir deyisle insan hareket beceri gelisimi
stireglerini anladiginizda spordaki teknik beceri gelisimini miikemmellestirme
yolunuz daha agik olacaktir.

Hareket Nedir?

Viicudunuzun herhangi bir béliimiinde gozlemlenebilir pozisyon degisikligi
hareket olarak tanimlanir'. Basit hareketler birbiriyle iliskili olarak hareket
formuna doniisiip daha ayirt edilebilir hareketlere doniisiirler. Bu hareket
formlar1 basitten karmasik hareket formlarina kadar uzanan genis bir
yelpazede yer alirlar’.

“Temel Hareket Becerileri” olarak tanimlanan beceriler iist diizey olarak ni-
telendirilebilecek daha karmagik beceriler i¢in temel teskil ederler’. Bitytimenize
ve olgunlagmaniza bagl olarak gelisen bu beceriler ¢evresel birgok faktorden et-
kilenir®. Ozellikle, iki-yedi yas arasini iceren okul éncesi dénemden itibaren bu
becerilerinizin yapilandirilmis fiziksel aktivite ortamlarinda gelistirilmesi gerekir.

57
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Temel hareket becerileri, yer degistirme, nesne kontrolii ve denge beceri-
lerini ve bunlarin birlestirilmis formlarini kapsar' (Sekil 1). Yer degistirme be-
cerileri yiirtime, kogma, sekme ve atlama gibi bedenimizi bir noktadan bagka bir
noktaya tagimamizi saglayan becerilerdir. Nesne kontrolii gerektiren beceriler ise,
bir nesneye hareket ve yon verdigimiz becerilerdir. Firlatma, yakalama, sektirme,
yuvarlama ve raket ile vurma nesne kontrolii gerektiren becerilere 6rnektir. Den-
ge becerileri denge kontrolii gerektiren becerilerdir ve genelde statik ve dinamik
denge olarak ikiye ayrilirlar.

Temel Hareket Becerileri

Nesne Kontroli
Becerileri (Orn.
firlatma,
yakalama,
yuvarlama)

Yer Degistirme
Becerileri (Orn.
kosma, sekme,

atlama)

_Denge Becerileri
(Orn. egilme, dénme,
itme, gekme)

Sekil 1. Temel hareket becerileri.

Temel hareket becerileri kendi icinde ii¢ asamada gelisirler’. Baslangig
asamasinda viicut koordinasyonu iyi olmadigi icin hareket kaliplarinda prob-
lemler gozlemlenmektedir. Sonraki asama olan sekillenme asamasinda daha
uyumlu ve ritmik hareketler goriilse de sinirli hareketler mevcuttur. Ustalas-
ma evresinde hareket becerileri tutarls, etkin ve daha koordineli bir sekilde
yapilmaya baslanir.

Temel hareket becerilerinde diisiik yeterlilige sahipseniz daha karmasik
spor becerilerini gelistirme konusunda problem yasarsiniz. Temel hareket be-
ceri yeterliliginiz saglikla iliskili fiziksel uygunluk ve algisal motor becerileri-
nizi de etkiler®. Bundan dolay: 6ncelikle temel hareket becerilerinin tamaminda
ustalasmaniz ve bu becerileri ¢esitli sporlar i¢inde kullanarak mitkemmellestir-
meniz biiyiik 6nem tagir ($ekil 2).
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Temel Hareket Becerileri

Gelismigse

)

Yetersizse

o 8, 6 9 =

Uzun dénemli
spor katilimi

Daha iyi
performans

Pozitif saglik
sonuglari

Geligmis
motor
beceriler

Fiziksel
vygunluk
geligimi

% &% ®

Karmasik spor
becerilerinde
2orluk

Sinirll hareket
potansiyeli

Spora
katiimdan

* kaginma

Sekil 2 . Temel hareket becerilerini gelistirmenin 6nemi.

Refleksif
Hareketler

Tlkel
Hareketler

29

Temel
Hareketler

o
lx)

Temel hareket becerileri doneminden sonra 6zellesmis hareket becerileri do-
nemi gelmektedir. Bu donem genellikle 7 yas ve sonrasinda baslar. Bu donemde
sahip oldugunuz temel hareket becerilerinin ustalasmis formlarini sergilemeniz
beklenir. Ozellesmis hareket becerileri dénemi kendi iginde gegis, uygulama ve ya-
sam boyu uygulama asamasi olarak {ige ayrilir. Gegis asamasinda temel hareket be-
cerileri spor veya rekreasyon ortamlarinda kullanilmaya baglanir. Uygulama agama-
sinda 6nceden edinilmis deneyimler, bilissel ve duyussal gelisim sayesinde hareket
performansinda artig gozlenir. Ozellesmis hareket becerileri ddneminde spora 6zgii
hareketlerde 6zellesme baslar. Bu donemi etkileyen en kritik 6zellikler motivasyo-
nunuz, algisal motor becerileriniz ve biligsel kapasitenizdir” (Sekil 3).

o

=X

Ozellesmis
Hareketler

Sekil 3. Motor gelisim donemleri.
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Spora 0zgii beceriler bilissel, algisal ve hareket becerileri altinda ele ali-
nir® (Sekil 4). Bilissel beceriler beceriyi sergilerken karar verme ve problem
¢ozme becerilerinizi igerir. Algisal beceriler duyu organlari ile alinan bilginin
yorumlanmasi ve kullanmasi ile hareket performansinin ortaya konulmasi-
n1 saglar. Hareket becerileri ise, hareket kaliplarinin kullanildig: ve fiziksel
gerekliliklerin oldugu becerilerdir. Duyu organlarinizi kullanarak bulundu-
gunuz ortamdan gerekli bilgileri toplarsiniz. Bu bilgilerden yararlanarak ko-
ordineli bir sekilde hareket etmeye ¢alisirsiniz.

Karar
Bilissel Verme
Beceriler
Problem
Cozme
— Yorumlama
Spor N Algisal
Becerileri Beceriler
— Kullanmim
Hareket
Kaliplar
Hareket __ |
Becerileri L
Fiziksel

Gereklilikler

Sekil 4. Spor becerilerinin bilegenleri.

Bundan dolayi, temel hareket becerilerinizi gelistirmenin yaninda bilissel ve
algisal motor siireglere destek olan hareket kavramlarini da 6grenmeniz 6nem-
lidir® . Hareket kavramlarindan beden farkindalig, alan farkindaligi, efor ve ha-
reket iliskileri problem ¢ozme ve karar-verme siireglerinizi destekler ve hareket
alg1 biittinliigi gelistirmenize katki saglar. Bunlara ek olarak, eglence faktoriini
antrenmanda i¢ motivasyon ve hareket etme isteginizi artirdigi i¢in ihmal etme-
melisiniz'. Bagka bir deyisle antrenmanlariniz sizin igin eglenceli olmalidir.

Beceri Nedir?

Beceri en kisa siirede, en yiiksek dogrulukta eylemin ortaya konulmasi ola-
rak tanimlanir. Motor beceri eyleminin dort 6nemli kriteri vardir; a) Bir amag
dogrultusunda yapilir, b) Bir ama¢ dogrultusunda yapilan tiim viicut hare-
ketlerini kapsar, c) Istemli olarak yapilir, d) Pratik yaparak gelisir''. Antreno-
riiniiz, sizin i¢in 6grenme ortamini diizenlerken gelistirmek istenen becerilerin
genel ozelliklerini ve gerekliliklerini analiz eder. Motor becerilerin ¢esitli beceri
siniflandirmalar1 bulunmaktadir. Bu siniflandirmalar bir veya birden fazla bo-
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yutta ele alinan ve becerilerin ortak unsurlar: bir araya getirilerek olusturulmus,
antrenorlere yol gosterici siniflandirmalardir'. Beceri siniflamalar ihtiyaglarinizi
belirleme, geri bildirim saglama ve gelisim ihtiyaciniza gére kullanilacak olan 68-
renme ve Ogretim stratejilerine karar vermede kullanilmaktadir'2.

Tek boyutlu ve ¢ok boyutlu beceri siniflandirmalari vardir. Tek boyutlu bece-
ri siniflandirmalari beceri sergilenirken kullanilan kasin biiyiikliigiine, ¢cevrenin
tahmin edilebilirlik diizeyine, becerinin fonksiyonel 6zelliklerine ve becerinin
baslangig bitis keskinligine gore yapilmaktadir' (Tablo 1). Tek boyutlu siniflan-
dirmalar becerileri tanimlamak ve birbirinden ayirt etmek i¢in kullanilabilir.

Tek boyutlu basit siniflandirmalar becerileri tam anlamiyla siniflamak i¢in
bazi durumlarda yeterli olmamaktadir. Ornegin futbolda kaleciye gore agik olan
bir beceri, futbolcu i¢in kapali ya da tam kapali bir beceri olmayabilir. Bundan
dolay1 becerinin hangi ¢evrede yapildigina ve becerinin yapilabilmesi igin sergi-
lenmesi gereken hareket formlarinin 6zelliklerine gére daha detaylandirilmis, gok
boyutlu siniflandirmalar mevcuttur ve bu beceri siniflandirmasi becerinin antre-
norler tarafindan sporcuya aktarilmast i¢in yapilan planlamalara yardimei olur''.
Beceriler sergilenirken gevreye adapte olabilme, degisen sartlar1 gozlemleyebilme
ve cesitli algisal stirecleri gelistirebilme 6nemli oldugu igin ¢ok boyutlu siniflan-
dirmalar becerinin gerekliliklerinin sporcu tarafindan algilanmasi baglaminda da
rehber niteligi tagirlar®.

Tablo 1. Tek boyutlu beceri siniflandirmasi
Tek boyutlu beceri siniflamast  Ornekler

Biiyiik kas becerileri: Yiiriime, kosma, sigrama.

Kasin biyiikligiine gore. Kiiciik kas becerileri: Nesne agma, kapama, resim yapma.
Cevrenin tahmin edilebilir Agik beceri: Futbol, giires.
durumuna gore. Kapali beceri: Dart, ok¢uluk.

Yer degistirme becerileri: Sekme, galop, atlama.
Nesne kontrolii gerektiren beceriler: Top firlatma,
top sektirme, raket ile topa vurma.

Denge becerileri: Denge tahtas: @istiinde yiiriime.

Fonksiyonel ozelliklere gore.

Devamli beceriler: Yiizme.
Kesik beceriler: Topa ayakla vurma.
Seri beceriler: Hentbolda top siirme.

Becerinin baglangi¢-bitis
keskinligine gore.

iki boyutlu siniflandirmada gevre ve becerinin gereklilikleri goz oniine
alinmistir™'* (Tablo 2). Cevre diizenleyici ve diizenleyici olmayan durumuna
gore kategorize edilir. Ornegin spor bransina 6zgii olarak sahanin biiyiikligii,



62 ¢ Sporcu ElKitabi

topun biytiklagii ve agirlig: genel standartlara gore aynidir. Burada ¢evrenin ha-
reketli veya sabit olusuna gore beceri siniflandirilirken, diizenleyici olmayan ko-
sulunda gesitlilik ve sabitleme s6z konusudur. Ornegin tahmin edilebilir bir ¢ev-
rede sergilenen ok¢uluk ve dart gibi kapali becerilerin ayni sekilde tutarli olarak
sergilenmesi gereklidir ve antrenorler sabitleme yani tutarli performans tizerine
calisirlar. Tahmin edilemeyen cevrelerde sergilenen futboldaki gibi agik beceriler-
de gesitlendirme vardir ve sporcular degisen sartlara uyum saglamak igin gesitli
antrenmanlara katilmalidir. Diizenleyici sartlardaki cesitlilik sporcularin her ko-
sula uyum gerektiren karar verme becerilerini gelistirirken spora 6zgii becerilerin
gelismesini saglayacaktir. Bu siniflamada bir baska nokta ise, becerinin gerekli-
likleridir. Viicut oryantasyonu ve nesne manipiilasyonu olup olmadig1 becerinin
siniflandirmasinda kullanilmaktadir. Cevrenin manipiile edilmesi veya becerinin
gerekliliklerinin degistirilmesi beceri gelisimine neden olmaktadir. Tablo 2de farkl
becerilerin kolaydan zora dogru asama agsama nasil siralandig1 verilmektedir. Alis-
tirmalar planlanirken becerinin zorluk derecesi birdenbire artirilmamalidir. Her
zorluk artinminda bir parametre degisikligi yapilmalidir. Ornegin, beceri uygu-
lamasina yer degistirme eklendiginde viicut denge kontroliiniin ekstra saglanmasi
gerekmektedir. Bir nesne beceriye eklendiginde el-goz koordinasyonu igin sporcu
ayr1 bir efor sarf etmektedir. Tekrar sayilar1 arttiginda veya sabit aligtirmalara farkli
bir beceri eklendiginde sporcunun bilissel yiikii artmaktadir. Asama asama yapilan
degisiklikler ile antrenorler becerilerin zorluk derecesini artirabilirler.
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Tablo 2. Cok boyutlu simiflandirma sistemi.
Hareketin gereklilikleri
Cevre Viicut transferi yok Viicut transferi var
Sartlan ve Nesne Nesne Nesne Nesne
Denemeler oo e . Ao
manipiilasyonu  manipiilasyonu  manipiilasyon manipiilasyonu
yok. var. yok. var.
Sabit ve Duran bir balona Duz bir yerde Tekerlekli bir ¢canta
denemeler  Bankta oturmak. . ylirtime. Thm oot
raket ile vurmak. o ile yiriimek.
arast Kaldirimda ayakta . Belli bir L T dm &
.. . Duran bir balona . . . Ritmik gekilde ip
degiskenlik durmak. . yukseklikteki yere
ayak ile vurmak. atlamak.
yok. atlamak.
. Farkli ytikseklikteki F?r.k . }luksekhge Yiirtime bandinda Valiz 1le"ke}.ygan bir
Sabit ve dizilmis balonlara " . buzda yiiriime.
banklara oturmak. . yurtimek. .
denemeler . .. raket ile varmak. Firlayan bir
Farkli yiikseklikteki . . Farkli .
arasi Farkli tiirdeki . . nesneyi yakalamak
degisken banklardan balonlara ayakla yuksekliklere i¢in belirli bir
siyien. kalkmak. 4 atlamak. s
vurmak. mesafeye ziplamak.
Firlatma
Hareketli Yiiriiven makinesinden Yiiriiyen
ve 4 gelen balona raket merdivene Ceki¢ atmak.
merdivende ; . ; .
denemeler ile vurma. yuriiyerek ¢ikma.  Atletizm pistinde
ayakta durmak. o A .
arasi Pilates topunun Diiz bir Belirli bir kosarak cirit
degiskenlik . P yiizeyde yavagca  yiikseklikteki yere  atmak.
tizerinde oturmak.
yok. yuvarlanan balona kogarak atlama.
ayakla vurma.
Hareketl Yuru}.ren Firlatilan balona ?alla'n ol b1r P Havadaki bir
ve merdivende . tizerinde ytiriimek. .
raket ile vurma. nesneyi kogarak
denemeler  durmak. Farkli
. Hizli hareket eden . — yakalamak.
arast Pilates topunun . .+ ytikseklikteki .
o S P bir balona ayak ile Seken bir topu
degiskenlik tizerinde iki ayak yerlere kosarak
vurma. yakalamak.
var. oturmak. atlama.

Beceri Gelisimi

Beceri gelisiminde bireysel farkliliklarimizin anlasilmasi 6nemlidir. Her sporcu-
nun fiziksel 6zellikleri, 6grenme stilleri, fizyolojik yapilari, gecmis deneyimleri,
motivasyon seviyesi, kiiltiirel altyapisi, psikolojik durumlari, davranislar1 ve be-
ceri gelistirme potansiyelleri farklidir'. Bundan dolayi, beceri 6gretilirken secilen
Ogretim stratejileri bu gesitlilige hitap edilecek sekilde diizenlenir.

Beceri gelisiminiz baslangi¢ seviyesinden yiiksek yeterlik seviyesine kadar
takip edilmeli ve her seviyede 6grenme ihtiyaclar1 belirlenerek gelisiminize
uygun O6gretim stratejileri segilmelidir. Beceri 6grenilirken sporcularda gozlem-
lenen bazi temel asamalar mevcuttur. Bu asamalar zihinsel, iliskilendirme ve oto-



64 ¢ Sporcu ElKitabi

nom olarak siralanmaktadir’® ($ekil 5). Bu asamalar kesin ¢izgiler ile birbirinden
ayr1 degildir, ancak birbirini etkileyen stiregler igerir. Sporcular farkli beceriler-
de farkli asamalarda bulunabilirler. Ayrica 6grenme agamalar1 sporcunun yasina
bagli degildir.

2ihinsel
Asama Iliskilendirme
Asanasi Otonom
Asamasi
Temel hareket
becerilerinin Hareketlerin
gelistirilmesine rafine edilmesi  Performansi
odaklanma ve otomatik hale
iyilestirilmesine getirme hedefi
vurgu

Sekil 5. Beceri 6grenme agamalar1.

[k asama olan “Zihinsel” agama yogunlukla bilissel siirecleri kapsamaktadir.
Yeni bir beceriyi 6grenirken 6ncelikle o becerinin performans gerekliliklerini an-
lamaniz gerekir. Performans sirasinda dikkat ihtiyaciniz ¢ok yiiksektir ve odak-
landiginiz tek durum becerinin kendisidir. Dogal olarak, bu asamada performan-
sinizda tutarsizliklar ve hatalar olmasi beklenir.

“Iligkilendirme asamas1” beceri performansinizda gelisim gézlemlenen asama-
dir. Bu agamada uygun hareket kalibin1 segerek beceriyi sergilemeye baslarsiniz.
Yaptiginiz hatalarinin farkina varir ve dikkatinizi ¢evreye odaklamaya baslarsiniz.
Beceriyi gevresel faktorleri goz oniine alarak gerekli uyarlamalar1 yaparak sergi-
lersiniz.

Ogrenme agamalarinin son agamasi olan “Otonom asamasi”na ulagmak icin
uzun zaman pratik yapmaniz gerekir. Bu asamada beceriniz otomatiklesir, hata-
larin az oldugu tutarl bir beceri performansi sergilersiniz. Bununla birlikte, her
sporcu bu agamaya gelemeyebilir.

Hareket Gelisimi Takibi

Hareket gelisiminizin izlenmesi igin gesitli 6l¢gme ve degerlendirme teknikleri kul-
lanilmasi gerekmektedir's. Motor beceri yeterlikleriniz veya beceri gelisiminizin
spor kariyerinizin 6zellikle yetiskinlige kadar olan béliimiinde diizenli olarak de-
gerlendirilmesi 6nemlidir. Hareket gelisiminizi takip edebilmek igin gelistirilmis
birgok 6l¢tim ydntemi mevcuttur. Olgiimiin ne zaman, hangi amagla ve ne tiir bir
ol¢iim yontemi ile yapilacag sizin gelisim hedeflerinize baghdir.
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Hareket gelisimi takibiniz ¢ok yonlii olarak ele alinmalidir. Farkli spor
branslarinda one ¢ikan hareket becerileriniz, algisal motor becerileriniz, fi-
ziksel uygunluk parametreleriniz (6rn. hiz, hareket zamani, reaksiyon zama-
n1, denge, koordinasyon veya sezinleme) donemsel olarak kayit altina alinma-
Iidir. Farkl yas gruplari i¢in hareket gelisiminin, algisal motor becerilerinin ve
spora 0zgii beceri gelisiminin takibi i¢in kullanilan testlerden 6rnekler asagida
kisaca tanitilmstir. (Sekil 6)

Hareket Degerlendirme
Bataryas: fMovement ABC-2

Gocuk Beden BUyUk Kas Motor

Koordinasyonu 3-16 yas arasi igin bir motor .. .
Testi ! KTK gelisim testidir, el, top ve denge Geh;lm Testi ,
becerilerine odaklanir. TGWMD-3
5-14 yag arasi cocuklar igin 3-11 yas arasi igin 13
bir koordinasyon testidir, spesifik beceri ile

denge ve gevikligi kaba motor becerileri

degerlendirir. &gﬁh @ dlgen bir testtir.
J

Bruininks: Beery Buktenica

Oseretsky
Motor Yeterlik
Testi [ BOT-3

o . Gdrsel Motor
gﬁ o Koordinasyon Testi

o0
xa

2-99 yas arasi igin gdrsel-
motor koordinasyon testidir,
gdrsel algi ve koordinasyonu

degerlendirir.

4-21 yas arasi igin kapsaml
bir motor beceri testidir, sekiz
farkli motor fonksiyonu
degerlendirir.

Sekil 6 . Hareket gelisimi takibinde kullanilan test 6rnekleri.

BOT-3, Bruininks-Oseretsky Motor Yeterlik Testi'’: Motor gelisimi yada
motor fonksiyonlarini ayrintili degerlendirebilen bir testtir ve 4-21 yas grubunda
kullanilir. Ince motor dogruluk, ince motor entegrasyonu, el becerisi, tist ekstri-
mite koordinasyonu, bilateral koordinasyon, denge, gii¢ ve dinamik hareket fonk-
siyonlarini degerlendirir.

KTK (Korperkoordinationtest fiir Kinder) Cocuk Beden Koordinasyon
Testi'®: Beden koordinasyonunu degerlendirmek i¢in 5-14 yas aras1 ¢ocuklarda
kullanilir. Testin igerigi geriye dengeleme, tek ayak sekme, yanlara sigrama ve yan-
lara adimlama becerilerinden olusmaktadir”. Testin sonucunda ¢ocuklar, yetersiz
motor koordinasyon, orta dereceli motor yetersizlik, siddetli motor yetersizlik,
normal ve ¢ok iyi olmak iizere bes kategoride degerlendirilir.

Movement ABC-2, Cocuklar i¢cin Hareket Degerlendirme Bataryas1*’: Mo-
tor gelisimin takibi igin 3-16 yas grubuna uygulanir. Testin 3-6, 7-11 ve 12-16 yas-
lar1 i¢in uygulanan 6lgtimleri farklidir. Testte el becerisi, top becerileri ve denge

becerisi izlenir.
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TGMD-3, Biiyiik Kas Motor Gelisim Testi*': Motor beceri gelisimini 6l¢mek
i¢in 3-11 yas grubuna uygulanir. Test 13 maddeden olusan, yer degistirme ve nes-
ne kontrolii gerektiren becerileri igerir.

Beery Buktenica Gorsel Motor Koordinasyon Testi*’: Gorsel motor algila-
rinin degerlendirmesi igin 2-99 yas araliginda kullanilan bir testtir. Gorsel algi,
biiytik kas, kiigiik kas becerileri ve el-goz koordinasyon boyutlari izlenir. Grup
halinde veya bireysel olarak uygulanabilir.

Gorsel Alg1 Beceri Testi (Test of Visual Perceptual Skills)*: Bu test gorsel
algi becerilerinin 6l¢timiinde 5-21 yas araliginda kullanilan bir testtir. Gorsel ayirt
edicilik, gorsel hafiza, gorsel uzamsal iliski, gorsel form sabitligi ve sirali bellek
gibi algi bilesenlerini 6l¢mektedir.

Kendini Degerlendir / Yansima Yap

1. Temel hareket becerisi (yer degistirme, denge, nesne kontrolii) gelisiminiz
tizerine diistiniiniiz. Hareket gelisiminizle ilgili asagidaki sorular1 uygun yerle-
re X koyarak veya yazarak cevaplayiniz.

Varsa “Hayir” olarak

Soru Kendini degerlendir cevapladiklarinizin gerekgeleri nelerdir?

Yer degistirme becerileri.

Temel Evet (), Hayir ()
Hareket o

... . Denge becerileri.
Becerileriniz

B — Evet (), Hayr ()

diizeyde miz  Nesne kontrolii becerileri.
Evet (), Hayir ()

2. Spora 6zgii hareket beceri gelisiminiz (sporunuza 6zgii temel teknik beceriler)
hakkinda disiiniintiz. Asagidaki sorulari ilgili alanlara yazarak cevaplayiniz.

Soru Cevap

Spora 6zgii hangi hareket/teknik beceriler
tizerinde galigtyorsunuz? Neden?

b. Temel Hareket Becerilerinizi sporunuzla
ilgili hareket becerilerini gosterirken etkili ~ Evet ( ), Hayir (), Hayir ise neden?
kullanabiliyor musunuz?
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Asagida verilen hareket becerileri gelisiminizi 6l¢gmek ve degerlendirmek i¢in
katildiginiz herhangi bir test oldu mu? Cevabinizi agagida verilen alana yaziniz.

Hareket becerisi grubu Katildigimiz 6l¢me yontemleri

a. Temel Hareket Becerileri.

b. Algisal Beceriler.

G

Spora Ozgii Beceriler.
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0z Giiven Gelisimi

Spordaki potansiyelinizi spora 6zgii teknik becerileri ve taktikleri etkili bir
bicimde kullanabileceginize dair giiglii bir inanciniz/6z giiveniniz varsa agiga
cikartabilirsiniz . Oz giiveniniz kendinize olan inanciniz, yilmazhginiz, 6z
sayginiz ve zihinsel saglamligimizin iiriiniidiir"? (Sekil 1).

Ozsayg) Kendine Inang

Zihinsel

Saglamlik Yilmazlik

Sekil 1. Sporda 6z giivenin kapsami.

Oz giiven 6grenilen bir dzelliktir. Ozellikle, yarismalarda baski altinday-
ken iyi performans sergileyebilmeyi ve yeni beceriler 6grenirken yasadiginiz
gegici basarisizliklara gogiis germeyi 6grenmelisiniz. Yarismalarda veya bir be-
ceriyi 6grenirken yasanan zorluklar hayal kiriklig1 yasamaniza ve kendi potansiye-
linizden siiphe etmenize neden olabilir. Oz giiveniniz gelistiginde sporda karsilas-
tiginiz zorluklar: daha kolay asar ve istikrarli bir sekilde daha yiiksek performans
gosterirsiniz. Ust diizey performans gdsteren sporcular kendilerine giivenirler,
rekabete olumlu beklentilerle yaklasirlar ve performans gosterme yetenekleri ko-
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nusunda gereksiz yere endiselenmezler. Kendilerini rekabete hazirladiklarini ve

her zaman en yiiksek ¢cabay1 gostereceklerini bilmenin i¢ huzuruna sahiptirler.

0z giiveninizi nasil gelistirebilirsiniz?

Oz giiven gelisimi ile ilgili agagidaki unsurlar1 bilmeli ve uygulamalisiniz

Yaptigin sporun bir oyun oldugunu unutma. Spor yaparken yiiksek diizeyde
eglendiginde 6z giivenin daha iyi gelisir. Spora yeni baglamigsan farkli sporlar1
denemek de 6z giiven gelisimine iyi gelebilir.

Kendi teknik, taktik ve fiziksel yetkinliklerini digerlerine gore degil, kendi ge-
lisim diizeyin ve sarf ettigin ¢abaya gore degerlendir. Digerlerini ge¢meye ¢a-
lisma, kendini ag. Kendi 6grenme gorevlerine odaklan.

Goreve 0zgii hedefler belirle. Bu sayede her bir hedefe ulastik¢a 6z giivenini
artirmis olursun.

Herkes farkli siirede 6grenir. Becerileri 6grenirken kendine yeterli zamani ve
tolerans! tani.

Antrendriin, takim arkadaslarin ve spor ortamindaki diger kisilerle olumlu
iliskiler gelistir. Senin 6z giiveninin gelismesinde onlarin énemli rolii var.

Oz giiven adim adim gelistirilir. Acele etme.

Oz giiven gelistirme stratejileri

Oz giiveninizi terleyerek, kendinizi diizenleyerek, ilham alarak ve saglama yaparak

(deneme-bagarma) yoluyla gelistirebilirsiniz®. (Sekil 2)

/——-) é Terleyerek (Gaba)

Siki galisma ve azimle

N O Kendini
@ 4 > 4y dizenleyerek
B2 giveni etkili bir —< Eylemerini ve duygulann
sekilde nasil " 9
gelistirebiliriz2? \—H @ Ilham arayorak

Bagkalarindan
ilham/motivasyon alarak

\—) ;j;\ Saglama yaparak

Deneyerek ve basarma
yoluyla

Sekil 2. Oz giiven gelistirme stratejileri.”
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Terleyerek (calisarak) oz giiven gelistir.

Oz giiveniniz siirekliligi ve amaci olan antrenmanlarla gelisir. Antrenmanlarda

terler ve diizenli olarak fiziksel hazirlik yaparsimiz. Bu dogrultuda, terleyerek

(¢alisarak) 6z giiven gelistirmeyle ilgili asagidaki stratejileri kullanabilirsin:

Antrenmanlarinda zor, ama yapabilecegin uygulamalar (6rn. beceriler, taktik-
ler) bulunsun.

Calismada degerlerini (6rn. bilingli katilim, yilmazlik, 6z saygi, sorumluluk)
belirle ve belirledigin degerlere dayali bir dizi prensip olustur.

Giiniinde olmasan veya kendine daha az giivensen bile antrenmanlarinda en
iyi performansini sergilemeye odaklan. Iyi sporcular siirekli en iyi performansi
sergileyecek gibi hissetmeyi beklemezler.

Kendi kondisyonunu, teknik becerileri yapma diizeyini, spora adanmisligini ve
zihinsel beceri gelisim diizeyini 100 iizerinden puanla. Sonra her bir alandaki
puanin nasil yiikseltilebilecegini antrenoriin ve takim arkadaslarin ile tartis.

Kendini diizenleyerek oz giiven gelistir.

Oz giivenin, bir amag icin yapilan zihinsel tekrarlarla artabilir. Bu dogrultuda kendini

diizenleyerek 6z giiven gelistirmeyle ilgili asagidaki stratejileri kullanabilirsin:

Yapana kadar yapiyormus gibi diisiin. Ornegin kendi idealin ile ilgili olumlu
bir ciimle veya ciimleler kur. Bu ciimleler simdiki zaman kipinde olsun. Orne-
gin “Giicim yerinde, hazirlikltyim ve odakliyim” gibi. Bu ctimleleri sik sik tek-
rarla. Bu 6z olumlamadir. Oz olumlamanin ise yaramasi, senin diisiincelerini
hedeflerine dogru programlaman konusunda kendine ne diizeyde inandigin
ile iligkilidir.

Zihnini bilingli olarak amagl diisiinme yoluyla mesgul et. Amagsiz ve olumsuz
diistincelerin zihnine girmesine izin verme. Gtiiven ile cevap ver, olumsuz his-
leri kabullen ve fiziksel olarak kendine odaklan.

Ters giden durumlarda (6rn. antrenman veya yarismalar sirasinda) hatay: te-
lafi etmek i¢in mitkemmel performans sergilemeye ¢alisma. Bu daha fazla hata
yapmana neden olur. Tersliklerle etkili bir bicimde bas edebilmek i¢in iyi ant-
rene olma ve disiplinli performans gelistirme yolunu takip et.

Basarindan kisisel imaj yarat. Gegmis basarilarindan bazi gorsel kayitlar olus-
turup ileriki yarigmalarda nasil hissedecegin, diisiinecegin ve performans gos-
terecegin ile ilgili hayaller olustur.
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ilham alarak 6z giivenini gelistir.

Oz giiven gelistirmede baskalarindan ilham alarak ilerleyebilirsin. Bu dogrultuda
asagidaki stratejileri kullanabilirsin:

« Iginde bulundugun spor ortamindaki diger sporcular, takim arkadaslar1 ve
antrenorler ile destekleyen ve giivenilir iliskiler gelistir.

o Takim ruhu gelismesinde katkida bulun. Takim ruhu olusturma ve iletisimi
gliclendirme 6z giivenini artirmana yardimeci olur.

« Antrendriin ile aranda agik bir iletisim kanali gelistir. Bu sayede antrendriin
senin gelisim ihtiyaglarin hakkinda daha fazla bilgi sahibi olabilir ve sana ihti-
yag duydugun destegi daha iyi saglayabilir. Antrenman sonlarinda antrenériin
ile gelisimin hakkinda 3-5 dakikalik degerlendirmeler yapabilirsin.

Saglama yaparak oz giiven gelistir.

Oz giivenin en giiglii kaynagi, deneyerek bagariya ulasmaktir. Bu dogrultuda
asagidaki stratejileri kullanabilirsin:

 Bagkalarin basar1 tanimina gore yasamak yerine kendin i¢in énemli bagar1
tanimini yap ve bu dogrultuda ¢alis. Kendini gergekgi olmayan ve bagkalar:
tarafindan koyulmus hedeflere yonlendirmekten koru. Erisilebilir, fakat seni
yeterince zorlayan amaglar edinmek ve bunlari takip etmek i¢in antrendriin ve
takim arkadaslarindan yardim iste.

+ Kendi gelisim ihtiyaglarina gore belirlenmis bir yol haritas: olustur ve bu dog-
rultuda ilerle. Once kiigitk amaglari gergeklestirme yoluna git. Bu kiigitk amag-
lara eristik¢e seni basariya gotiirecek 6z giivenin diizenli olarak yiikselecektir.

Kendini Degerlendir / Yansima Yap

1. Sporcu olarak 6z giiven gelistirme uygulamalarini diisiiniiniiz. Asagidaki so-
rular1 uygun yerlere X koyarak veya yazarak cevaplayiniz.

Sorular Kendini degerlendir
Oz giiveninizi gelistirmek igin

T - Evet (), Hayir (). Hayir ise neden?

Oz giivenle iliskili olan Oz sayg:
ozelliklerinizi gelistirmek i¢in Kendine inan:
seu § Zihinsel saglamlik:

?
neler yapiyorsunuz’ Yilmazlik (Psikolojik dayaniklilik) :
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2. Oz giiven gelistirmeyle ilgili hangi bilgi ve becerilerinizi gelistirmeye ihtiyag
duyuyorsunuz? Neden? Asagidaki alana yazarak cevaplayiniz.

Kaynaklar
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Bag Gelisimi

Bag gelisimi, spor ve spor dis1 ortamlardaki kisiler ile olumlu baglara ve sosyal
iligskilere sahip olmaniz anlamina gelir'. Bag, spor ortamindaki iliskilerin
niteliginin onemli bir gostergesidir. Iyi sporcular giiglii iradeye sahiptir
ve bagimsizdir. Bu 6zellikler, rekabet¢i bir ruhun gelistirilmesi a¢isindan
degerlidir®’. Ancak, baska sporcularla birlikte nasil antrenman yapacaginizi ve
rekabet edeceginizi 6grenmediginizde yeterince gelisemezsiniz. Katildiginiz spor
tiirii ne olursa olsun, bagkalariyla belirli diizeyde is birligi yapmaniz gerekecektir.
Takim sporu yapiyorsaniz, takim olarak birbirinize giiven ve ortak hedeflere
baglilik gelistirirseniz en iyi sekilde 6grenir ve performans gosterirsiniz. Bireysel
spor yapiyorsaniz antrenman yaparken ve yarisirken bile bagkalarindan geri
bildirim almay1 ve diger sporcularla is birligi yapmay1 6grenmeniz gerekecektir.
Bagka bir deyisle, sporcu olarak gelisiminiz spor agindaki diger kisilerin
glivenini ve saygisini kazanmaya dayanir. Antrendriiniizle aranizda duygulariniz,
eylemleriniz, diigiinceleriniz agisindan beceri gelisimi, taktik farkindalik ve sporda
basar1 i¢in karsilikli bagliik olusmasi performansinizi olumlu etkileyecektir.
Miskiler uyumsuz oldugunda hedeflerinize ulagmaniz zorlasacaktir.

Antrendriiniizle baginizi “yakinlik;” “baglilik,” “tamamlayicilik” iizerinden
degerlendirilebilirsiniz* (Sekil 1). Yakinlik, antrenériiniizle iliskinizde birbiri-
ne deger verme sonucu olusan karsilikli duygusal yakinhig: ifade eder. Kargilikl
gliven, saygi, sevgi ve duygusal olarak birbirini destekleme, umursama ve takdir
etmeyi igerir. Baglilik, antrenoriiniizle gelecekte de birlikte ¢caligmayi siirdiirme ni-
yetinizin bir gostergesidir. Tamamlayicilik, antrendriiniizle eylemlerinizin is birligi
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icinde olmasini ifade eder. Bu etkilesim karsilikli iligkileri (6rn. antrenor 6gretir,
sporcu talimatlari izler) ve uyumlu davranislari (6rn. antrenér ve sporcunun ant-
renmanlar sirasinda birbirlerine kars: arkadagca bir tutum sergilemesi) kapsar.

Given
Karsilikl
P Yakinlik — Duygusal Sayg!
Yakinlik
Destek
Spor
g"f_"m'"d"‘ Uson Vadeli Beklentiler
agl _| ” 3 Uzun Vadeli
Etkileyen > Baglilik Bakis Agisi .
Kisilerarasi Gegmis
Unsurlar Deneyimler
Antrendrlerin
Ogretmesi
et Sporcularin
2 Tamamlayialik —> Lsbirliksi Talimatlan
Eylemler : .
zlemesi
Uyumly

Davranislar

Sekil 1. Spor ortaminda bag gelistirmenizi etkileyen kisiler arasi unsurlar.

Bag Gelistirme Stratejileri

Antrendriiniizle bagimizi gelistirmek ve giiclii tutmak icin asagidaki stratejileri
kullanabilirsiniz:

« Anlasmazliklarda beklentilerini antrenériin ile agik¢a paylas ve antrendriiniin
senin beklentilerine hazirlik yapabilmesine imkan sagla.

o Agikol. Antrenériin ile saglikli bir bag i¢in antrenman/maglarda duygu ve dii-
stincelerini ona agikea ifade edebiliyor ve olaylar tizerinde tartisabiliyor olman
gerekir.

o Gerektiginde antrenériiniin antrenman ortami icinde veya disinda karsilasti-
gin sorunlar hakkinda sana fikir vermesine izin ver. Antrendriinden geri bildi-
rim alman antrendr-sporcu baginin giiglenmesi igin 6nemlidir.

« Sporuna adanmislik gelistir.

« Spor ortaminda gii¢lii bir sosyal ag olustur. Sporcular, antrendr ve takim ar-
kadaslarinla yalnizca spor ortaminda degil, diger sosyal ortamlarda da zaman
gecirmelidir. Ornegin takimla spor dig1 gecirilen yiiksek etkilesimli bazi sosyal
etkinliklerde antrenor-sporcu iliskisi gii¢lenirken sporcularin ve velilerin ant-
renorler ile arasindaki bag da giiglenmis olur>*.
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Sosyal Ag Beklentilerini Agiksa
Olustur Sun

N7

&« ~ Iletisimde Agik OL

Adanmislik
Goster

Geri Bildirim AL [
Iste

Sekil 2. Sporda bag gelistirme stratejilerinden 6rnekler.

Kendini Degerlendir / Yansima Yap

1. Sporcu olarak antrendriiniizle bag gelistirme durumlarinizi distiniiniiz. Asa-
gidaki sorular1 uygun yerlere X koyarak veya yazarak cevaplayiniz.

Sorular Kendini degerlendir

Antrenoriinle bag kurma
ozelliklerini gelistirmek icin Evet (), Hayir () Hayir ise neden?
planl: bir ¢aban var mi?

Takim arkadaslarinizla,
rakiplerinizle ve antrendriiniizle
bag kurmay gelistirmek i¢in
neler yapryorsunuz?

Takim/grup arkadaglarimla:
Rakiplerimle:
Antrendriimle:

2. Bag gelistirmeyle ilgili hangi bilgi ve becerilerinizi gelistirmeye ihtiya¢
duyuyorsunuz? Neden? Asagidaki alana yaziniz.
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Koray KILIC

Karakter Gelisimi

Karakter, spora ve bagkalarina kars
saygl, diiriistliik, 6z disiplin ve etik karar
vermedir. Sporcuda karakter gelisimi,
sporda uzun siireli st diizey performansa
ve yasam boyu spor aligkanligina ulagsmada

gelistirilmesi gereken temel bir oOzelliktir'.

Karakterli bir sporcu, 6rnek spor insanligi,
adil oyun ve diristlikle hareket ederek
zihinsel dayanikliligini, azmini ve atletik becerilerini birlestiren bir sporcudur.
Spor ortaminda olmaniz karaktenizi gelistirmeniz i¢cin 6nemli firsatlar yaratir.
Karakteri gelismemis sporcular ¢ok yiiksek atletik beceriye ve iine sahip olsalar da

uzun vadede kariyerlerinde basarisiz olacaklardir.

Sporcular tiim kariyerleri boyunca elde ettikleri basarilar1 bir anhk
etik dis1 davranisla yok edebilirler. Bu konuda ABD’li bisiklet¢i Lance
Armstrong’un yasam hikayesini inceleyebilirsiniz. Karakterli bir sporcu ise
basarilar1 yaninda geng¢ sporculara ve topluma 6rnek olurlar. Bu konuda
da Olimpiyat sampiyonu giires¢cimiz Yasar Dogu’'nun yasam hikayesini

o0grenmek size katki sunabilir.

Diinyaca tinlii bir basketbol antrenérii olan John Wooden karakter gelisiminin

onemini su soziiyle vurgulamistir:
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Uniiniizden ¢ok karakterinizle ilgilenin. Karakteriniz gercekte ne oldugu-
nuzdur. Uniiniiz ise baskalarinin sizin ne oldugunuzu diisiindiigiidiir. - John
Wooden

Karakter 6grenilen bir 6zelliktir ve kendi seciminize baglidir. Karakterli spor-
cular sporun iginde ve giinlitk yasamda sayg1, empati ve sorumluluk duygusuyla
olumlu sosyal davranislar (Orn., takim arkadagini bagarisindan dolayr kutlamak,
sakatlanan rakibine yardim etmek) sergilerlerken antisosyal davraniglardan (Orn.
takim arkadasini olumsuz elestirmek, rakibini yaralamak) sakinirlar. Sporcu ka-
rakterinizin gercek olgiitlerinden biri, yapacaginiz bir seyi hi¢ kimsenin 6greneme-
yecegini bilseniz bile ne yapacaginizdir. Yarismalar ve oyunlar sizin karakterinizi
ortaya ¢ikarir. Olimpik diisiince, karakterli sporcularin kazanmaktan ¢ok katilma-
ya ve adil miicadeleye 6nem vermesi gerektigini soyler.

Olimpiyat oyunlarindaki en 6nemli sey kazanmak degil, katilmaktir; tipki
hayattaki en 6nemli seyin zafer degil, miicadele olmasi gibi. Onemli olan fet-
hetmis olmak degil, iyi miicadele etmis olmaktir. Uluslararas: Olimpiyat Komi-
tesi (I0C, 2024)2.

Ayrica sporcunun karakteri onun iginde yasadig1 topluma ne diizeyde katkida
bulunduguyla ilgili vatandaslik niteliklerini de gosterir.

Nelere Dikkat Etmeliyim?

Bilimsel aragtirmalara gore sporda uzun vadeli basar1 ve giinlitk yasamda tiretken
nitelikli bir birey olmaya hizmet eden karakter 6zelligini gelistirmek i¢in sporcularin
(a) Etik davranmasi, (b) Bagkalarim1 umursamasi, (c) Oz yonetim becerilerini
gelistirmesi, (d) Sorumluluk almasi, (e) Kendini motive etmesi onemlidir®*. (Sekil 1)

Kendini Motive
Etmek Etik Davranis

N7
%

o)

Sorumluluk —— XY =~ Baskalann
Almak Umursamak
Oz Yénetim
Becerileri

Sekil 1. Sporcular i¢in karakter gelistirme stratejileri.***
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Etik Degerlere Uygun Davran: Takim arkadaglarinin basarilarini kutla ve
olumlu davraniglarini takdir edip onlara iltifat ederken basarisizliklarini agir eles-
tirme. Galibiyeti kutlarken asiriya kagma ve yakin ¢evrendekilere saygili bir kutla-
ma yap. Adil oyun yaklasimini benimse ve haksiz avantaj elde etmeni saglayacak
yollara bagvurma. Rakibe ve digerlerine saygili ol. Spor ortamindaki ve giinliik
yasamdaki sosyal kurallara uy ve digerlerine 6rnek ol.

Baskalarin1 Umursa: Takim arkadaslarin ve rakiplerin ile etkilesime gegerek
spor deneyimlerine onlarin goziiyle bakmaya calis. Kisisel basarindan ¢ok taki-
min uyumuna ve bagarisina odaklanarak ekip destegi sagla ve grup ici is birligini
artir. Firsat buldukea takim arkadaglarin ve antrendriin ile inandigin dogru-yan-
lislar ve bunlara neden inandigin hakkinda dostga tarts.

Oz Yonetim Becerilerini Geligtir: Antrenmanlarda calisma etigine uygun
davraniglar sergile. Basariya ulagmanin kisa yolu yoktur. Ornegin antrenman-
lara zamaninda gel. Her antrenmanda elinden gelenin en iyisini yapmaya calis.
Duygularini kontrol et. Ornegin kiifiir ve kaba dilden uzak dur. Yenilgi veya kétii
sonuglarda 6fkeleniyorsan bunu uygun bir iletisim yoluyla kendini ifade ederek
kontrol et. Fiziksel veya sozlii tacize karsilik sogukkanliligini koru.

Sorumluluk Al: Spor ortaminda ¢esitli sorumluluklar tistlen (6rn., malzeme
gorevliligi). Kendini takim arkadaglarindan ve takimin kurallarini uygulamaktan
sorumlu hisset. Giinliik yasamda sosyal sorumluluk al (6rn., ¢evre bilincinin arti-
rilmast tizerine calismalarda rol al).

Kendini Motive Et: Yarismalarin sonucuna odaklanarak degil, kendi bece-
rilerin 6lgiisiinde elinden gelenin en iyisini yapmaya calis. Gergek basari, kendi
yaptiginin en iyisine ulagsmaya ¢alismaktir. Hedef belirlerken kendi becerilerini
ve basarilarini digerleri ile degil kendi 6nceki durumun ile karsilastir. Performans
artirmaya ve digerlerini ge¢cmeye ¢alismak yerine, kendi becerilerinde ustalagma-
ya ¢abala ve onlar1 miikemmellestirmeye odaklan.

Ozetle fiziksel performans artirminin karakter iizerinde etkisi yoktur. Spor
ortaminda ve giinlitk yasaminizdaki segimlerinizi etik diistinme ve ilkelere uygun
davraniglarinizla bicimlendirmelisiniz.

Kendini Degerlendir / Yansima Yap

1. Karakter gelistirme uygulamalarini diistintiniiz. Asagidaki sorular1 uygun yer-
lere X koyarak veya yazarak cevaplayiniz.
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Sorular Kendini degerlendir

Prososyal (olumlu) karakter
ozelliklerini gelistirmek i¢in planli  Evet (), Hayir () Hayir ise neden?
bir ¢abaniz var mi1?

Etik davranis (saygi, duristlik, antisosyal
davranistan kaginmak):

Karakterle iligkili olan Kendini motive etmek:
ozelliklerinizi gelistirmek i¢in Bireysel ve sosyal sorumluluk:
neler yapiyorsunuz? Baskalarini umursamak:

Oz yonetim becerileri gelistirmek:
Kendini motive etmek:

2. Karakter gelisiminizle ilgili hangi bilgi ve becerilerinizi gelistirmeye ihtiya¢

duyuyorsunuz? Neden? Asagidaki alana yazarak cevaplayiniz.

Kaynaklar
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Kisim 3

Farkinda Ol: Ogretim, Ozel
Gruplarda Spor (Para Spor) ve Etik

Antrenoriiniiz, 6grenmenizi en st diizeye ¢ikarmak icin cesitli 6gretim
yaklagimlar: kullanir. Sporcu olarak bunlari bildiginizde antrenériintiziin bu
Ogretim yaklagimlarini neden kullandigini daha iyi anlarsiniz. Spor herkes
i¢cindir ve giiniimiizde 6zel gruplarda yarigma sporu giderek yayginlagsmakta
(6rn. para spor). Bir ¢ok para sporcumuz uluslararasi organizasyonlarda énemli
basarilar elde etmektedir. Para sporcuysaniz veya izleyiciyseniz bu spor grubuna
0zgli durumlar1 bilmeniz 6nemlidir. Sporda etik degerlerin 6nemi siirekli
giindemimizdedir. Sporcu olarak etigi ve etik degerleri anlamak ve bunlara uygun
davranma sorumlulugumuz vardir. Bu béliimde bu konularda sirasiyla “Ogretim
Yaklagimlar1,” “Para Spor” ve “Etik” bagliklar1 altinda ilgili bilgileri bulacaksiniz.






Boliim 10

Mustafa Levent INCE

Ogretim Yaklasimlari

Spordaki basariniz, spordaki hedeflerinize ulasmaniz ve biitiinciil gelisiminizin
triiniidiir. Bunu saglamak i¢in antrenoériiniiziin gorevi, antrenman hedeflerini,
icerigini, uygulamalarini, 6l¢me ve degerlendirmesini uyumlu hale getirmektir'.

Bu dogrultuda antrendériiniiz, sporcu gelisim modellerine dayali antrenman
hedeflerine ulasabilmeniz i¢in bunlara uygun 6gretim stratejileri ve yontem-
leri seger ve uygular. Amaca uygun 6gretim stratejisi ve yontemi segebilmek i¢in
antrenorler oncelikle sizin nasil 6grendiginizi incelerler ve bu bilgiyi kullanarak
antrenman amaglarina en uygun 6gretim yontemleriyle size ulagirlar. Sporcu ola-
rak bu siireglerin farkinda olmaniz antrendriiniiziin 6gretimle ilgili tercihle-
rinin, uygulamalarinin ve sonuglarinin gerekgelerini anlamaniza katki suna-
caktir. Bu bakis agisiyla, bu boliimde oncelikle (siz) sporcularin nasil 6grendigi,
daha sonra ise, 6gretim amaglarina gore 6gretim stratejileri ve yontemleri tizerin-

de duracagiz.

Sporcular Nasil Ogrenir?

Sporcu olarak bilgiyi veya beceriyi tekrar ederek, gozleyerek, problem ¢6zerek
vekendi 6grenmelerinizi planlayip uygulayarak (6zerkleserek) 6grenirsiniz'**.
Bir bilgiyi veya beceriyi tekrar ederek 6grenme daha ¢ok davranisgi 6grenme,
gozleyerek Ogrenme sosyal Ogrenme, problem c¢ozerek Ogrenme biligsel
ogrenmedir. Kendi 6grenmenizde s6z sahibi olarak 6z yonelimle 6grenmeniz ise,
yapilandirmaci ve insancil 6grenme kuramlari ile agiklanmaktadir®* (Sekil 1).
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Gozlem ile Problem Cézme
Ogrenme ile Ogrenme
Bailfa(o.nm izleyerek Biligsel 2orluklar
__ Bgrenme, sosyal araciigiyla 83renme,
8grenme kuramlariyla biligsel teorilerle ve
desteklenmektedir. yapilandirici bakis

acisi ile baglantilidir.

Tekravr ile Oz Yonelimli
Ogrenme Ogrenme
Tekrar eden pratikle Kisisel stratejileri
Sgrenme, davranisgl ) planlayarak ve

insancil teorilerle
iliskilidir.

kuramlarla vyumlu. % vygulayarak 6grenme,
& @ yapilandirmact ve

Sekil 1. Ogrenme kuramlarina gore sporcular nasil $grenir?

Davranis¢1 6grenme kuramlar1 6grenmeyi, uyarici ve cevap (tepki/davra-
nis) arasinda baglant1 kurma siireci olarak goriir. Davranis¢1 kuramlara gore
bu davranislarin gelistirilmesinde kosullama, pekistirme, alistirma, 6diil ver-
me ve cesaretlendirme gibi teknikler etkilidir’. Bu kuramlarin egitim yaklasi-
minda hedeflenen davraniglar1 belirleyen, bunlarin nasil gelistirilecegi ile ilgili
kararlar1 veren, bunlara ulasilip ulagilmadigini 6l¢iim sonuglarina gore degerlen-
diren kisi antrenoriiniizdiir. Bu nedenle, davraniggi 6grenme kuramina dayanan
sporcu egitimi genel olarak antrenér merkezli olarak degerlendirilir'? (Sekil 2).

Pekigtirme Aligtirma
Stratejileri Yéntemleri
Oddller ve olumlu geri Beceri kazanimini ve
bildirimler araciligiyla performansi artirmak
istenen davranislar icin tekrarlanan
giglendirme pratik.
yontemleri.
Kosullandirma Antrendrin

Teknikleri Rolu
5§remme davraniglarini f)érenmegi yonlendirme,
olusturmak igin klasik ve degerlendirme ve
operant kosullandirma kolaylagtirmada

gibi teknikler. ‘ antrendrin merkezi roli.

Sekil 2. Davranisct 6grenme kuramlarina gore 6grenmeyi etkileyen unsurlardan
ornekler.



Ogretim Yaklasimlari + 89

Sosyal 6grenme kuramlarina gore 6grenme sosyal alanlarda ve ortamlarda
gerceklesir. Bu kuramlara gore sporcularin davranislarinin sekillenmesinde
akranlar/takim arkadaslari, aile, antrendr ve toplum 6nemli rol oynar’. Sos-
yal 6grenmenin sosyal ve psikolojik boyutlar1 vardir. Sosyal boyut, topluluk icinde
sosyal etkilesim becerileri ve sosyal roller, psikolojik boyut ise, sosyal unsurlarla
ogrenmenin nasil etkilendigine odaklanir. Bu kuramlara gére 6grenmemin plan-
lanmas1 ve uygulanmasinda antrenérler sporcularin ailelerini, akranlarini ve ya-
sanilan toplulugun 6grenmeyi nasil etkiledigine dikkat etmelidirler. Grup i¢inde
aidiyet, kimlik ve 6z sayg gelistirecek bir ortam hazirlanmasi gereklidir’* ($ekil 3).

Topluluk Akranlarin
Etkileri Etkisi

Topluluk kilEDrd, Akranlar,
sporcularin sporcularin
sosyal
etkilesimlerini
etkiler. ,Q(%\:I “
<% S &R
Antrendrin Ailenin Etkisi
Roli
Antrenorler, Aile dinamikleri,

davranislarini ve
dgrenme
sUreglerini

sekillendirir.

sporcular sporcularin
arasinda sosyal motivasyonunu
6grenmeyi etkiler.

yonlendirir ve
kolaylastirir.

Sekil 3. Sosyal 6grenme kuramlarina gore 6grenmeyi etkileyen unsurlardan 6rnekler.

Bilissel 6grenme kuramlari, 6grenme siirecinin insan beyninin i¢inde na-
sil olustuguna odaklanir. Bu kuramlar 6grenmeyi, dogrudan gozlenemeyen
zihinsel bir siire¢ olarak aciklarlar ve 6grenmeyi karmasik bilissel bir siire¢
olarak goriirler’. Anlama, algilama, diisiinme, duyus ve yaratma gibi kavramlar
biligsel kuramlarda 6ne gikar. Biligsel 6grenme kuramlarinda bilgileri kesfetmeniz
cesaretlendirmekle birlikte, antrendriiniiz 6grenmenin kontroliinii elinde tutar'?
(Sekil 4).
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Derinlemesine
Yaratma
Anlama
©
Duyus ‘ Algilama

Disinme

Sekil 4. Biligsel 6grenme kuramlarinda 6ne ¢ikan kavramlar.

Yapilandirmaci bakis agis1 bireylerin 6grenme siirecinde pasif alicilik yeri-
ne aktif olmasina ve siireci yonlendirmesine vurgu yapar. Bunlara gore 6gren-
me, sizin 6grenme siirecinde aktif oldugunuz, diger sporcularla etkilesimini-
zin oldugu ve gercek yasam uygulamalarini i¢inde barindirdig1 zaman daha
etkili olusmaktadir®. Yapilandirmaci 6grenmenin antrenmana yansimasi genel
olarak sizin giiglii yonlerinizin ortaya konmasi, size 6zgii ihtiyaclarin iizerinde
durulmasi, kiiltiirel 6zelliklerinizin dikkate alinmasi, problem ¢6zmeye odakla-
nilmasi, ger¢ek yasam 6l¢me ve degerlendirme yontemleri kullanilarak gelisimi-
nizin takip edilmesi ile olmaktadir’?* (Sekil 5).

Problem Céz2me
Odag

Koltirel Ogrenenler
Bzellikl Arasinda
settiicer Etkilesim
Sporcuya 029 rﬁ Gergek Yasam
Ihtiyaglar \ <> Uygulamalar

Sekil 5. Yapilandirmaci 6grenme kuramlarina gore 6grenmeyi etkileyen unsurlardan

Aktif Katilim

ornekler.
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Insancil kuramlar ise, bireye odaklanir, bireyi dogustan “iyi” olarak goriir.
Bu kuramlarda sporcularin se¢cim yapabilmesi, 6grenmelerini kontrol etme-
leri, kendilerini gerceklestirmeleri, 6z farkindaliklari ve biitiinciil gelisimleri
one ¢ikmaktadir’. Insancil kuramlara gére antrenériiniiz biitiinciil gelisiminize
katkida bulunmalidir ve iletisim, benlik, duygu ve bireysel degerler tizerine yo-
gunlagsmalidir®. Bu kuramlar 6zde sporcu merkezli olarak goriilir? (Sekil 6).

Bireysel
Degerler

Duygular 0z Dizenleme
SR
Iletisim 8@ Oz Farkindalik
o
<D

BUtUncll Geligim

Kisisel Se¢im

Sekil 6. Insancil 6grenme kuramlarina gore 6grenmeyi etkileyen unsurlardan érnekler.

Ogrenme Kuramlarina Dayali Ogretim Stratejileri ve Yontemleri

Ogrenme kuramlar1 antrenman siirecinin planlanmasi ve uygulanmasinda sizin
nasil 6grendiginizi ve 6grenmenin hangi 6gretim stratejisi ve yontemleri ile etkili
sekilde saglanabilecegini agiklamaktadir. Asagida, 6grenme kuramlarina dayanan
ve sporcu egitiminde kullanilan temel 6gretim stratejileri ve 6gretim yontemlerini
bulacaksiniz.

Ogretim stratejileri temelde “sunus” ve “bulus” olarak iki grupta ele alinir’,
Sunus, bilinen bir bilgi ve becerinin antrendr tarafindan organize edilerek size
sunulmasi ve bu bilgi ve becerileri tekrar ederek 6grenmenize dayanan bir
Ogretim stratejisidir. Bulus ise, i¢cinde iki grup barindirir. Bunlardan birin-
cisi problem ¢6zmedir, digeri ise sizin 6z yonelimli olarak kendi 6grenmenizi
planlamaniz ve uygulamanizdir. Bulus stratejisinde sporcu 6z yonelimli uy-
gulamalar ve sporcu olarak 6zerkliginiz (karar vermede 6zgiirliigiiniiz) 6ne
cikar"¢ (Sekil 7).
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Ogretim
Stratejileri

)

Sunus

!

Tekrar

1)

Bulus

1

Problem Oz
Céz2me Yénelimli

Sekil 7. Ogretim stratejileri.

Mosston ogretim stilleri/yontemleri bu temel 6gretim stratejilerine dayali

olarak 11 ogretim yontemi tanimlar’: A-Komut, B-Alistirma, C-Esli, D-Kendi-

ni Kontrol, E-Katilim, F-Yonlendirilmis Bulus, G-Problem Cozme-Tek Dogru,

H-Problem Cézme-Cok Dogru, I-Ogrenenin Tasarimi-Bireysel Programlama,

J-Ogrenenin Baglatmasi, K-Kendi Kendine Ogrenme. Bu 6gretim stillerinin dnce-

ligi, tanimi, temel aldig1 6grenme kuramlar1 ve dayandiklar1 6grenme stratejileri

Tablo 1de sunulmustur.

Tablo 1. Mosston Ogretim Stillerinin/Yontemlerinin kapsami."”

Stil/Yontem
Ogretim
Stratejisi
Dayandig1
Kuram

Komut
(A) Sunus
Davraniggi

Alistirma
(B) Sunus
Davranisct

Esli (C) Sunug
Sosyal, Biligsel

Ana Ogrenme
Hedefi

Fiziksel: Motor
beceri, fiziksel
uygunluk.

Fiziksel: Motor
beceri, fiziksel
uygunluk.

Biligsel: Gozlem,
analiz. Sosyal:
Bagkalariyla
caligma.

Ornek uygulama

Antrenor becerileri pargalara béler ve becerinin dogru
yapiligini gosterir. Sporcular antrenor kendilerine
soyledigi anda ve tam olarak antrendriin soyledigi gibi
yapmaya ¢alisirlar. Antrendr sporculara geri bildirim
(diizeltme) verir ve sporcular antrenériin gosterdigi
ornege benzer sekilde yapmaya calisirlar.

Antrendr spor salonunda sporcularin bir becerinin farkl
boliimlerini veya degisik becerileri ¢alisabilecekleri birkag
istasyon hazirlar. Sporcular istasyonlar arasinda gidip
gelirler ve hareketleri (etkinlikleri) kendi hizlarinda yaparlar.
Antrendr etrafta dolasir ve ihtiya¢ oldugunda sporcuya
yardim eder.

iki sporcu antrenériin hazirlamis oldugu bir hareket
tizerinde birlikte ¢alisir. Bir sporcu hareketi (etkinligi)
uygularken diger sporcu esine geri bildirim (diizeltme)
verir. Sporcular birbirlerine iyi geri bildirim vermelerine
yardimeci olabilecek bir kontrol listesi kullanabilirler.



Kendini Kontrol
(D) Sunus
Biligsel

Katilim (E)
Sunus Bilissel

Yonlendirilmis
Bulus (F) Bulus
— Problem

Cozme Biligsel,
Yapilandirmaci

Problem C6zme-
Tek Dogru (G)
Bulug - Problem
Cozme Bilissel,
Yapilandirmaci

Problem Cozme-
Cok Dogru (H)
Bulug - Problem
Cozme Biligsel,
Yapilandirmaci
Ogrenenin
Tasarimu (I)
Bulus - Sporcu
6z yonelimi
Yapilandirmaci,
Biligsel, insancil
Ogrenenin
Baslatmast (])
Bulus - Sporcu
6z yonelimi
Yapilandirmaci,
Biligsel, insancil

K-Kendi
Kendine
Ogrenme
Bulus - Sporcu
6z yonelimi
Insancil,
Yapilandirmaci,
Biligsel

Biligsel: Oz
degerlendirme.

Biligsel: Katilim1
ve karar verme
becerilerini
gelistirme.

Biligsel: Bulusla
O0grenme.

Biligsel: Bulusla
O0grenme.

Biligsel: Bulugla
Ogrenme.

Biligsel: Kendi
Ogrenmesini
yapilandirma.

Biligsel: Kendi
O0grenmesini
yapilandirma.

Biligsel: Kendi
O0grenmesini
yapilandirma.
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Sporcular bir konu tizerinde bireysel olarak ¢aligir ve
calismalarini kendileri kontrol ederler. Sporcular konuyu
o6grenirken antrendr, onlara kendi kendilerine geri bildirim
(diizeltme) vermelerini saglayacak bir kontrol listesi sunabilir.

Antren6r farkli zorluk seviyeleri olan bir 6grenme
etkinligini planlar. Sporcular, tizerinde ¢alismak istedikleri
seviyeyi segerler. Sporcular etkinligin seviyelerini
degistirerek kendi becerilerine uygun olacak sekilde
etkinligi kolaylastirma ya da zorlastirma karar alabilirler.

Antrendr sporculardan bir hareket problemine ¢6ziim
getirmelerini ister. Antrendr sporculara konuya 6zel bir dizi
soru sorar ve sporcular, antrendriin kesfetmelerini istedigi
dogru cevabi bulana kadar kendi cevaplarini denerler.

Sporcular bir beceriyi veya konuyu mantiksal sorgulama
yontemini kullanarak 6grenmeye ¢alisir. Antrenor
sporculara bir soru sorar. Sporcular bunu sorgular ve farkli
¢oztimler tizerinde diistiniirler. Sporcular soru tizerinde
elestirel diistinerek ve ¢oztimleri deneyerek sorunun tek
dogru cevabini kesfedebilirler/kesfetmeye ¢aligirlar.

Antrendr sporculardan bir hareket problemini
¢6zmelerini ister. Sporcular sorulan hareket problemine
degisik ¢oztimler kesfetmeye calisirlar. Sporcularin soruyu
dogru cevaplamalari igin ¢ok sayida yol vardir.

Antrendr genel konuyu seger; fakat sporcular 6grenme
deneyimi ile ilgili kararlarin gogunu kendileri

verirler. Sporcular antrenoriin rehberligi altinda ne
ogreneceklerine karar verirler ve daha sonra antrendre
danigarak kendilerine kisisel bir 6grenme programi
tasarlarlar.

Sporcular hem ne 6greneceklerine hem de nasil
6greneceklerine kendileri karar verirler. Antrenér ve
sporcular temel baz1 6lgiitleri belirlerler; fakat sporcular
nasil ve neyi 6grenecekleri hakkindaki kararlarin
tamamindan sorumludurlar. Sporcu ihtiyag duyarsa,
antrenor bilgi vererek yardimct olabilir.

Sporcu yeni bir sey 6grenmek konusundaki her

seye kendi karar verir. Antrendrii bu siirece katip
katmayacaklarina bile sporcular karar verir. Antrenér
sporcunun 6grenme konusunda verdigi kararlar1 kabul
eder.

Not: Stilin (yontemin) temel alindig1 6grenme kuramy, ilgili yontemin amacina gére 6ne ¢ikan 6grenme kura-

mu ve 6gretim ilkeleri agisindan sunulmustur. Bir stil iginde diger 6grenme kuramlarinin 6gretim ilkelerinden

de faydalanma durumu olabilir.
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Tablo 1deki 6gretim yontemleri antrenman amaglar1 dogrultusunda tercih
edilerek yeri geldik¢e kullanilmaktadir ($ekil 8). Bugiine kadar spor egitimcileri
ve antrendrlerin 6gretim yontemi kullanimu ile ilgili yapilan bilimsel ¢alismalar,
uygulamada yogun olarak alistirma ve komut yontemlerinin kullanildigini, prob-
lem ¢6zme ve 6zellikle sporcu 6z yonelimli yontemlerin gok sinirli diizeyde kal-

digin1 gostermektedir®.
E® Sunus
Komut, Alistirma Esli,

Kendini Kontrol, Katilim.

Hangi 83retim
stratejisi/ ydntemi [:> E::b Bglu§’Problem
ne zaman GOZMG
kullanit? Yénlendirilmis, Tek Dogruly,
Gok Dogrulu.

5= Bulus-Sporcu 62
©J Yonelimli

Qévenenin Baslatmasi,
Ogrenenin Tasarimi, Kendi
Kendine Ogrenme.

Sekil 8. Ogretim stratejisi ve ydntemlerinin amaca uygun kullanimi

Antrenoriiniiz komut ve alistirmanin yaninda diger 6gretim yéntemlerini de
yeri geldikge kullanmalidir. Aksi takdirde, bilissel, sosyal, yapilandirmaci ve
insancil 6grenme kurmalarinda 6ne ¢ikan ve sporcu biitiinciil gelisimi igin bii-
yiik 6nem arz eden yontemlerden yeterince yararlanmamis olur.

Kendini Degerlendir

1. Asagidaki tabloda sunulan 6gretim yontemleri senaryolarini dikkatli bir sekil-
de okuyunuz. Her bir senaryoyu antrenmanlarda kullanma durumunuza gére
Hig, Nadiren, Ara Sira, Siklikla ve Her Zaman segeneklerinden birine X koya-
rak belirtiniz.

Stil/

0 Ara er
& i * . q H
Yonte Ogretim Senaryosu Hi¢ Nadiren Siklikla

Sira Zaman

Antrendr becerileri pargalara boler

ve becerinin dogru yapilisini gosterir.
Sporcular antrendr kendilerine
soyledigi anda ve tam olarak
antrendriin soyledigi gibi yapmaya
galisirlar. Antrendr sporculara geri
bildirim (diizeltme) verir ve sporcular
antrenériin gosterdigi ornege benzer
sekilde yapmaya ¢aligirlar.

Komut (A)



Alistirma (B)

Esli (C)

Kendini Kontrol

(D)

Katilim (E)

Yonlendirilmis

Problem C6zme-Tek Dogru

Bulus (F)

(©)

Antrendr spor salonunda sporcularin

bir becerinin farkli boliimlerini veya
degisik becerileri ¢alisabilecekleri birkag
istasyon hazirlarlar. Sporcular istasyonlar
arasinda gidip gelirler ve hareketleri
(etkinlikleri) kendi hizlarinda yaparlar.
Antrendr etrafta dolasir ve ihtiyag
oldugunda sporcuya yardim eder.

iki sporcu antrendriin hazirlamig
oldugu bir hareket tizerinde birlikte
caligir. Bir sporcu hareketi (etkinligi)
uygularken diger sporcu esine geri
bildirim (diizeltme) verir. Sporcular
birbirlerine iyi geri bildirim
vermelerine yardimci olabilecek bir
kontrol listesi kullanabilirler.

Sporcular bir konu tizerinde bireysel
olarak calisirlar ve galismalarini
kendileri kontrol ederler. Sporcular
konuyu 6grenirken antrendr, onlara
kendi kendilerine geri bildirim
(diizeltme) vermelerini saglayacak bir
kontrol listesi sunabilir.

Antrendr farkli zorluk seviyeleri

olan bir 6grenme etkinligini planlar.
Sporcular, tizerinde ¢alismak
istedikleri seviyeyi secerler. Sporcular
etkinligin seviyelerini degistirerek
kendi becerilerine uygun olacak
sekilde etkinligi kolaylagtirma ya da

zorlastirma karari alabilirler.

Antrendr sporculardan bir hareket
problemine ¢6ziim getirmelerini ister.
Antrenor sporculara konuya 6zel bir
dizi soru sorar ve sporcular, antrendriin
kesfetmelerini istedigi dogru cevabi
bulana kadar kendi cevaplarini
denerler.

Sporcular bir beceriyi veya konuyu
mantiksal sorgulama y6ntemini
kullanarak 6grenmeye ¢aligirlar.
Antrendr sporculara bir soru sorar.
Sporcular bunu sorgular ve farkli
coziimler tizerinde distintirler.
Sporcular soru tizerinde elestirel
diistinerek ve ¢oztimleri deneyerek
sorunun tek dogru cevabini
kesfedebilirler/kesfetmeye ¢alisirlar.

Ogretim Yaklasimlari

*
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= Ara
2 o ] ]
Ogretim Senaryosu Hi¢ Nadiren Sira Siklikla Zaman

Antrendr sporculardan bir hareket
problemini ¢ozmelerini ister.

Sporcular sorulan hareket problemine
degisik ¢oztimler kesfetmeye

calisirlar. Sporcularin soruyu dogru
cevaplamalari i¢in gok sayida yol vardir.

Problem
Cozme-Cok
Dogru (H)

Antrenér genel konuyu seger; fakat
sporcular 6grenme deneyimi ile ilgili

=

'g \é kararlarin ¢ogunu kendileri verirler.

§ £  Sporcular antrenériin rehberligi altinda
P § ne 6greneceklerine karar verir ve daha
O g .. Tt

sonra antrendre danisarak kendilerine
kisisel bir 6grenme programi tasarlarlar.

z Sporcular hem ne 6greneceklerine hem

g de nasil 6greneceklerine kendileri karar
= verirler. Antrendr ve sporcular temel
& o~  bazi dlgiitleri belirlerler; fakat sporcular
E ~  nasil ve neyi 6grenecekleri hakkindaki

o kararlarin tamamindan sorumludurlar.
,gn Sporcu ihtiyag duyarsa, antrenér bilgi
© vererek yardimci olabilir.

Sporcu yeni bir sey 6grenmek
5o g kor?usundaki"heir seye kendi karar
§ & & verir. Antrendrii bu siirece katip
E E %,; katmayacaklarina bile sporcular karar

verir. Antrendr sporcunun 6grenme
konusunda verdigi kararlar1 kabul eder.

* Ogretim senaryolarinin kaynaklari: Orijinal senaryolar, Kulinna ve Cothran (2003); Tiirkge uyarlamasi, Kilig
ve Ince (2019).

2. Bir 6nceki soruda verdiginiz cevaplar1 analiz ederek asagidaki sorular1 cevap-
layiniz.
a.  Antrenmanlarinizda en sik kullandiginiz 6gretim stratejileri ve yontem-
leri nelerdir?
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b.  Antrenmanlarinizda en az kullandiginiz 6gretim stratejileri ve yontemle-
ri nelerdir?

c.  Biitlinciil gelisiminizin desteklenmesi igin antrenmanlarinizda hangi 6g-
retim stratejilerine ve yontemlerine daha sik yer verilmesi gerektigini diistinii-

yorsunuz?
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Boliim 11

Gizem GIRISMEN

Para Spor

Bu boélimde, para spor' ortaminda biitiinciil sporcu gelisimi ve antrendriin bu
stiregteki roliine ve sorumluluklarina deginecegiz. Bir para sporcu® veya izleyicisi
olarak biitiinciil gelisimin neden 6nemli oldugunu anlamak ve bu siirecte
antrenoriiniin yetkinligini degerlendirebilmek, spordaki gelisimin kadar, olumlu
ve anlamli bir spor deneyimi araciligryla yasam becerilerini gelistirebilmen igin
de 6nemlidir. Bir sporcu olarak, kendine dogru sorular1 sorarak antrendriinle
iliskini ve antrenoriiniin yetkinligini degerlendirebilirsin. Spor deneyimini
degerlendirme siirecin, gelisime agik yonlerini anlamani da kolaylastiracaktir.

Para Sporda Biitiinciil Sporcu Gelisimi ve Onemi

Para sporda biitiinciil gelisim, bir para sporcuyu sadece sporcu olarak
tanimlamanin Gtesinde, hayatinin tiim yonleriyle, engellilik deneyimini de
dikkate alarak biitiin bir insan olarak gormeyi ve yasaminda basaril1 olmasina
katkida bulmay1 hedefler. Sporcu olarak basarili olmak ve gelismek yalnizca
spora ozgii becerilerini gelistirmekle ilgili degildir. Spor, fiziksel becerilerinin yan
sira sporcunun sosyal, zihinsel ve duygusal yonlerinin gelismesine de firsat saglar.

Para sporcular, genellikle engel durumlarina bagl olarak ¢esitli fiziksel, duyu-
sal, zihinsel sinirliliklarin yani sira toplumsal 6n yargilar, sosyallesme sikintilari,
firsatlara erisimde esitsizlik, erisilebilirlik ve ulasim sorunlar1 veya kronik agri,

1 Para spor: “Engelli bireylerin katildig1 ve Uluslararasi Paralimpik Komite (IPC) Sporcu Siniflandirma
Tiiztigiine uygun siniflandirma kurallarina sahip spor dali” (IPC, 2021).

2 Parasporcu: “Paralimpik Oyunlarda yarismamus profesyonel veya amatér olarak spor yapan engelli sporcular
i¢in kullanilan genel terim” (IPC, 2021).
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yorgunluk gibi ek zorluklar da deneyimleyebilirler' (Sekil 1). Dolayisiyla, farkl
bir¢ok zorluk deneyimleyen para sporcular i¢in biitiinciil gelisim yaklagiminin
desteklenmesi ve farkli yonlerden gelismeleri ¢ok daha 6nemli hale gelmektedir.
Ancak geng sporcularin deneyimlerine odaklanan bir¢ok ¢alismanin da gosterdi-
gi tizere, sadece spora katilim saglamak sporcularda istenen olumlu gelisimi
otomatik olarak ortaya ¢ikarmaz. Para sporcular i¢in de durum farkl degildir.

[Sosgalleg,me Sorunlarn A} ~ "E& Erisilebilirlik onblemlerij

[ Fiziksel Sirliliklar @J\‘ . B ( Duyusal SIVllYlIlIleYJ
o8 |

Para

Sporcularin
Karsilastig
2orluklar

’
|

{Toplumsal On Yargilar 615} g

“(@ 2ihinsel Siirliliklar J

( Kronik Agri ve Yorgunluk ]

Sekil 1. Para sporcularin spora katilimda karsilagtiklar1 zorluklardan 6rnekler.

Turnnidge vd’nin (2012) fiziksel engelli sporcularin yiizme programlarinda-
ki deneyimlerini inceledigi arastirmasi, spora katilimin sporculara kazandirdig:
yetkinlik, 6z giiven, bag kurma ve karakter gelisimi niteliklerinin para spor orta-
minda da gelistirilmesinin miimkiin oldugunu ve antrenérlerin bu siiregte bitytik
bir rol oynadigini ortaya koymustur®. Yiizme programina katilan para yiiziiciiler,
yeni beceriler kazandiklariny, fiziksel kapasitelerini kesfettiklerini (yetkinlik), bi-
reysel hedefler koyarak, kendileri ile ilgili beklentilerini yiikselterek olumlu benlik
algis1 gelistirdiklerini (6z giiven), sosyal baglar kurarak arkadasliklarini giiclen-
dirdiklerini (bag), engel durumlarini kabul ettiklerini ve baskalarina kars1 daha
acik fikirli yaklastiklarini (karakter) paylasmiglardir. Bu kazanimlarin temelinde,
antrenorlerin sporculariyla kurdugu destekleyici ve anlayish iliskiler, onlar1 he-
defler belirleme konusunda tegvik etmeleri, bagimsizlik ¢cabalarini desteklemeleri
ve spor disinda da sosyal faaliyetlere katilmalari i¢in sporcularini yonlendirmeleri
yer almistir. Antrenorler, sporcularinin yalnizca fiziksel olarak degil, farkli yonle-
riyle de gelisimlerini destekleyerek bu olumlu siirece katki saglamigtir® ($ekil 2).
Dolayisiyla antrenorler, sporcularinin fiziksel gelisiminin yani sira hayatta karsi-
lagabilecekleri zorluklarla basa ¢ikabilecekleri yetkinlikleri ve yasam becerilerini
gelistirmelerinde de 6nemli rol oynamaktadir.
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Kwotk.te\t Yeni Beceriler
Geligimi
. Fiziksel
Sosyal Baglar Kapasite

Oz Given

Sekil 2. Para sporcularin (para yiiziicii) spora katilimdan elde ettikleri

kazanimlardan ornekler.?

Son dénemde para spor ortamindaki profesyonellesme egilimi, sporcularin
hizli gelismesinin ve basar1 elde etmesinin 6nemsenmesi, sadece performansa
odaklanilmasi ve sporcularin biitiinciil gelisiminin goz ard1 edilmesi riskleri-
ni ortaya ¢ikarmistir. Para sporcularin olimpik sporcularla ayni seviyede go-
riilmesi, antrenmanlarinin ayn1 derecede zor olmasi ve baghlik gerektirmesi
gerektigi diisiincesinin, para sporcularin bazen spora devam edebilmek i¢in
islerini veya okullarini birakmak zorunda kalmalarina ya da siirekli kamp
merkezlerinde antrenman yapmalarina yol agabilmektedir’. Bu profesyonel-
lesme egilimi, sporcularin kendi hayatlariyla ilgili kararlarin1 kontrol etmelerini,
hedeflerine ulasmalarini ve kendi gelisimlerinde aktif rol oynamalarini zorlastir-
makta ve para spor ortaminda sporcularin biitiinciil gelisiminin bazi yonlerinin
g0z ard1 edilmesine sebep olabilmektedir’. Bu yiizden, bir sporcu olarak biitiinciil
gelisimin 6nemini kavramali ve spora 6zgii yetkinliklerini, zihinsel, duygusal
ve sosyal becerilerini gii¢clendirecek yaklasimlar kadar spor ve yasam becerile-
rinin gelisimini engelleyecek yaklasimlarin da farkinda olmalisin. Sporcu ola-
rak gelisim siirecinde, antrendriiniin senin ihtiyaglarini ve beklentilerini dikkate
almas, tatmin edici, eglenceli ve bireysel olarak anlamli deneyimler igeren spor
katilimini desteklemesi gerekir.

Bitiinciil gelisim kapsaminda, bir sporcunun spora 6zgii yetkinliginin gelisti-
rilmesinde antrenman planlamalar1 yapmak biiyiik 6nem tasir. Antrenoériin, ant-
renman planlarini sporcunun ozellikleri, ihtiyaglari, aktivite kisithiliklar: ve geli-
sim diizeyini goz 6niinde bulundurarak uyarlamasi gereklidir. Etkili bir iletisimle
sporcusuyla birlikte, planladig1 uyarlamalar1 degerlendirmesi ve bireysellestiril-

mis bir yaklagim benimsemesi ¢ok 6nemlidir. Ayrica, antrendriiniin spor aracili-
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giyla 6z giivenini gelistirmesi, zorluklarla miicadele etmeni tesvik etmesi, engele
iliskin kisithiliklar1 yok saymadan bazi gtindelik aktiviteleri sporcunun kendi ba-
sina yapmast icin cesaretlendirmesi, boylece kendine olan inancini gii¢lendirme-
si ve stres yonetimini tesvik etmesi hem spor deneyiminde hem de yasaminda
sana ¢ok fayda saglayacaktir. Olumlu ve kaliteli bir spor deneyimi, bu nitelikleri
gelistirmeyi tesvik eder ($ekil 3). Bu sebeple, antrenérlerin, para sporcularinin
bireysel 6zelliklerine, ihtiyaglarina, hedeflerine ve spora katilim motivasyonlarina
uygun giivenli bir spor ortami yaratmasi ve onlarin tiim yonlerini gelistirecek bir
yaklasim benimsemesi ¢ok 6nemlidir.

Yetkinlik @ Ozerklik
A3

Uygun s ps
2orluklar Altlik

. O Anlaml
Baglilik ’%{ é Deneyim

Sekil 3. “Kaliteli Para Spor Katilim Modeli’ne gore para sporda spor deneyimi
kalitesini etkileyen unsurlar.*

Spor katilimi, sporcunun gelisim diizeyi ile uyumlu hedefler koymay1 tesvik
ettiginde, sporcuya kendini ifade etme firsat1 verdiginde, yapici geri bildirimler
igerdiginde, hatalar1 6grenme firsat1 sundugunda, sporcunun zihinsel gelisimini
destekleyecektir. Antrendriin takim iginde arkadashig: giiclendirmek i¢in firsatlar
yaratmasi, spor disinda sosyal sorumluluk bilincini gelistirmesi, ahlakli davranis-
lar1 yiiceltmesi ve tesvik etmesi, sporcusunun sosyal gelisim agisindan desteklen-
mesini ve giiglenmesini saglayacaktir. Dolayisiyla, sporcunun gelisimi ve hedef-
leriyle uyumlu, bireysel ihtiyaglarini ve goriislerini dikkate alarak planlanmis bir
spor deneyimi hem fiziksel hem de zihinsel, duygusal, sosyal gelisimi gii¢lendir-
mek i¢in ¢ok dnemli firsatlar sunar.

Bu boliimde, para spor ortaminda biitiinciil gelisimin neden 6nemli oldugunu
ve nasil desteklenebilecegine odaklandik. Bir para sporcu olarak, biitiinciil sporcu
gelisimini dikkate alarak mevcut spor deneyimini degerlendirebilirsin ve gelisime
acik alanlara yonelik antrendriinle birlikte caba gosterebilirsin.
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Biitiinciil Sporcu Gelisimi Kapsaminda Antrendr Yetkinligi

Bir sporcu olarak gelisim siirecinde en biiyiik rol oynayan kisilerden biri
antrenoriindiir. Antrendriin, yalnizca antrenman ve teknik bilgiye sahip
olmakla kalmamali, aym1 zamanda senin o6zel ihtiyaglarina duyarli, spor
yaparken giivenligini 6n planda tutan, iletisim becerileri gii¢lii ve uzun vadeli
gelisimine katki saglayan biri olmalidir. Gelisiminde oynadig:i rolle hem
spora 0zgii yetkinligini hem de yasam becerilerini gelistirmende sana destek
olmalidir. Bunlar1 gergeklestirebilmek icin antrendriin, sporcularmin engel
durumu ile ilgili bilgi edinmesi, performanslarin: etkileyen unsurlar1 anlamaya
calismasi, bu bilgileri antrenman uyarlamalarinda dikkate almasi, sporcularina
goriislerini paylasmasi i¢in firsat vermesi ve tim bunlar1 antrenman bilgisiyle
iliskilendirmesi gereklidir (Sekil 4).
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Sekil 4. Para spor antrenoriinde olmasi gereken yetkinliklerden 6rnekler.

Antrendriin, fiziksel gelisimin 6tesinde, takim i¢indeki sosyal etkilesimle-
ri ve arkadaslig: giiclendirmek i¢in firsatlar yaratmasi, sporcularinin yasadigi
giinlitkk yasam sikintilarin1 anlamaya caligmasi, 6nemsemesi ve empati kur-
mas1 gereklidir. Antrenoérlerin sporcularinin yasadig erisilebilirlik sorunlarinin
farkinda olmast ve erisilebilir antrenman ortamlar1 yaratmay1 6nemsemesi, spor-
cularmin biitiinciil gelisimi ve spora katilim hedefleriyle uyumlu, olumlu spor de-
neyimleri yagayabilmeleri i¢in 6nemli unsurlardir. Bunlarin yani sira, uzun vadeli
gelisimi 6nemseyen bir antrenoér, spor sonrasi hayata iligskin farkindalik gelistir-
meli ve destek olmali, sporcularina bireysel hedeflerinde yol gostermeli ve spor
dis1 kariyer ve aktivitelerinde destek olmalidur.

Iyi bir antrenér hem spor hem de spor disindaki gelisim siirecinde seni takip
etmeli ve sana geri bildirim vermelidir. Kendini giivende hissettigin ve rahat ileti-
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sim kurabildigin destekleyici bir antrenor-sporcu iliskisi, gelisim siirecini olumlu
yonde etkileyecektir. Gelisim siirecinde antrenériinle olan iliskini ve onun senin
gelisim siirecindeki rolinii tiim bu unsurlara dikkat ederek degerlendirebilirsin.

Antrendriiniin Yetkinligini Degerlendirmek

Bir sporcu olarak gelisiminin en 6nemli yonii, sadece fiziksel performansini veya
spor basarilarini degil, ayn1 zamanda zihinsel, duygusal ve sosyal becerilerini de
gelistirmendir. Bu siiregte antrendriiniin rolii ok 6nemlidir, ama antrendriiniin
yetkinligini ve senin gelisimini ne kadar destekledigini degerlendirmek de
senin sorumlulugundadir. Bir sporcu olarak, kendine dogru sorular: sorarak,
spor deneyimini degerlendirerek ve antrenoériinle olan iliskinin kalitesini diizenli
olarak gozlemleyerek, kendi gelisimin i¢in en iyi kararlar1 verebilirsin. Ciinki
dogru ve ihtiyaglarini goz Oniine alarak tasarlanmis bir spor deneyimiyle,
yalnizca spor alaninda fiziksel becerilerin degil, arkadaslik iliskilerin, iletisim
becerilerin, sorumluluk bilincin, iyi ve ahlakli davranislarin, topluma ve ¢evrene
duyarliligin, problem ¢6zme becerilerin de gelistirir. Antrendriiniin yetkinligini
degerlendirirken, asagidaki sorular1 kendine sorarak mevcut spor deneyimine
iliskin ve bu gelisimde antrenériiniin katkisina iliskin daha bilingli degerlendirme
yapabilirsin.

Fiziksel Gelisimime Iliskin Sorular (Odak noktalar1: Bireysellestirilmis antren-
man programi olusturma, fiziksel gelisimi takip etme, sakatlik riskini azaltma).

« Antrendriim engel durumumu ve ihtiyaglarimi dikkate alarak bana uygun ant-
renman plani sunuyor mu? Uygun egzersiz programlari hazirliyor mu? Onun-
la paylastigim konular: dikkate aliyor mu?

o Antrendriimiin olusturdugu antrenman planlari, benim spora 6zgii yetkinli-
gimi gelistiriyor mu? Antrenériim sakatlanma riskimi azaltmak i¢in ¢aba gos-
teriyor mu?

« Antrendriim, engel durumuma uygun spor ekipmanlarina iliskin bilgi sahibi
mi? Thtiyacima uygun ekipman uyarlamalar1 yapabiliyor mu? Kurallar1 biliyor
mu?

Antrenoriiniin engel durumunla ilgili aktivite kisitliliklarini ve bunlar dikkate
alarak nasil uyarlamalar yapabilecegini bilmesi 6nemlidir. Antrenériiniin ihtiyag-
larina duyarli olup olmadigin: sorgulayabilirsin. Olas: sakatlik riskinin farkinda
olmasi ve bunu 6nlemeye yonelik ¢aba gostermesi, spor deneyiminde senin go-
riglerine bagvurmasi onun yetkinligini degerlendirmene yardimci olur.

Zihinsel Geligimime Iliskin Sorular (Odak noktalar1: Zihinsel, duygusal olarak
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giiglendirme, 6z giiven gelisimini tesvik etme, psikolojik ihtiyaglar1 dikkate alma).

o Antrendriim zihinsel olarak giiclenmemi 6nemsiyor mu? Zihinsel hazirhk,
stresle baga ¢ikma, motivasyon teknikleri gibi konulara ne kadar 6nem veri-
yor?

o Antrenoriim hedef belirlerken benim de goriislerimi dikkate aliyor mu? Hedef
belirleme siirecine kendimi ifade etme firsatim oluyor mu?

o Antrenoriim bagarilarimi takdir ediyor mu? Kendime olan inancimi giiglen-
dirmek igin yapici geri bildirim sagliyor mu?

o Antrenoriim duygusal durumuma duyarli mi? Bana psikolojik destek sagla-
yarak performans kaygisi ya da yasadigim olumsuz duygularla basa ¢tkmama
yardimci oluyor mu? Uzman destegine ulasmami kolaylastiriyor mu?

Antrenoriiniin, gelisiminle uyumlu hedefler belirleme, stres yonetimi, 6z gii-
venini gelistirme ve motivasyon saglama gibi konularda sana nasil destek oldugu-
nu sorgulamak, onun yetkinligini degerlendirmene yardimci olur.

Sosyal Gelisimime ve Iletisim Becerilerime Iliskin Sorular (Odak noktalart: ileti-
sim becerilerini gelistirme, sosyal iliskilerini giiglendirme, spor disinda da sosyal
sorumluluk bilincini gelistirme).

o Antrenoriim takim igi iletisimi ve sosyal becerilerimi gelistirmeme yardimci
oluyor mu? Takim i¢indeki sosyal etkilesimleri giiclendirmek i¢in firsatlar ya-
ratiyor mu? Sosyal iliskilerde destekleyici oluyor mu?

« Antrendriimle rahat iletisim kurabiliyor muyum? Antrenoriimle konusurken
kendimi ifade etmekten ¢ekiniyor muyum? Soylemek istediklerimi onunla
paylasmak yerine kendime sakladigim oluyor mu?

o Antrendriim bana ve arkadaglarima sosyal sorumluluk bilinci agiliyor mu?
Spor disinda da sorumlu, ¢evreme ve topluma yararli bir birey olmam igin
beni tegvik ediyor mu? Bu ¢abalarimda beni destekliyor mu?

Antrendriinle kurdugun iletisim, senin spor kariyerindeki motivasyonunu
ve gelisimini biiyiik 6lciide etkiler. Ozellikle para sporcularda empati kurmak
ve anlayzs, bireysel ihtiyaglar1 anlamak ve gerekli uyarlamalar1 yapmak i¢in daha
onemlidir. Iyi bir antrenér, yalnizca teknik bilgiye sahip olmakla kalmaz, ayni za-
manda seni anlamaya ve ihtiyaglarina duyarli olmaya da 6zen gosterir. Antrend-
riiniin iletisim becerilerini gelistirme, sosyal iliskilerini giiclendirme, spor disinda
da sosyal sorumluluk bilincini gelistirme gibi konularda sana nasil destek oldugu-
nu sorgulamak, onun yetkinligini degerlendirmene yardimci olur.

Antrenériimiin Yetkinligine Iliskin Sorular (Odak noktalari: Antrendriin engel
durumuna iliskin 6zel ihtiyaglar ve antrenman yontemleri konusunda bilgi sahibi
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olma, giincel bilgiyi takip etme, kisisel gelisim ¢abas1).

o Antrendriim engel durumum ve buna yonelik antrenman yontemleri konu-
sunda yeterli bilgiye sahip mi? Para sporda antrenérliik bilgi ve becerilerini
glincellemek adina ¢aba sarf ediyor mu?

« Para spor konusunda ve spora 6zgii kurallara iligkin yeterli bilgiye sahip mi?
Para sporda siniflandirmayla ilgili bilgisi var m1? Benim siniflandirma konu-
sundaki hak ve sorumluluklarima iligkin farkindaligimi gelistiriyor mu?

« Giincel antrenman metotlarini 6greniyor ve benim bireysel farkliliklarimi goz
ontinde bulunduruyor mu? Diizenli olarak bilgi ve becerilerini giincelliyor
mu?

« Diger antrenorlerle iletisim kuruyor mu? Fikir aligverisinde bulunuyor mu?

« Antrendriimiin antrenman planlari, spor yapma hedefim ve gelecek planlarim

ile uyumlu mu?

Bu sorularla, antrenériiniin para spora yonelik ve siniflandirmaya iliskin bilgi-
ye sahip olup olmadigini anlayabilirsin. Ornegin, antrenériiniin engel durumunla
iliskili fiziksel kisitlamalar1 ve bu kisitlamalar1 dikkate alarak nasil uyarlamalar
yapabilecegini bilmesi 6nemlidir.

Antrenériimiin Yaklasimina Iliskin Sorular (Odak noktalar: Tletisim becerileri,
kapsayici yaklagim, giivenli spor ortami yaratma, geri bildirim kiltiiriinti benim-
seme).

« Antrendriim bireysel ihtiya¢larimi dikkate aliyor mu? Kisiligime sayg: goste-
riyor mu?

« Kapsayici bir yaklagim benimsiyor mu?

« Beni geri bildirim vermem igin tesvik ediyor mu? Benim geri bildirimlerime
actk m1? Antrenman uygulamalarinda benim geri bildirimlerimi dikkate ali-
yor mu?

« Antrendriim, hata yaptigimda bana kars1 olumlu, yapic1 davraniyor mu? Ant-
renériimiin yaninda hata yapmaktan korkuyor muyum?

« Antrendriim, zorlandigim anlarda veya zor zamanlarimda beni motive edebi-
liyor mu? Bana psikolojik olarak destek oluyor mu?

Antrenériiniin iletisim becerileri ve senin goriislerini, geri bildirimini dikkate
almasi, olumlu bir spor deneyimi yasamani kolaylastirir. Antrenériiniin seni daha
iyi bir sporcu, daha donanimli bir birey yapacak yaklasimi gelistirmesi 6nemlidir.
Kendini ifade etme firsat1 vermek, bagimsizligini tesvik etmek, hatalarindan ders
¢ikarmay tesvik etmek gibi konularda sana nasil destek oldugunu sorgulamak,
antrenoriiniin yetkinligini degerlendirmene yardimci olur.
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Performans ve Gelisim Takibine Iliskin Sorular (Odak noktalari: Bireysel hedef-
lere rehberlik etme, uzun vadeli gelisim farkindalig1 gelistirme, spor sonras: ha-
yata iliskin farkindalik gelistirme, destek, spor dis1 kariyer ve aktivitelerine destek
olma)

o Antrendriim performansimi diizenli olarak takip ediyor mu?

o Hedeflerime ulasmam i¢in yeterli destegi sagliyor mu? Beni hedef koymam
i¢in tesvik ediyor mu?

« Benisadece kisa vadeli bagarilarimla degil, uzun vadeli gelisimim agisindan da
degerlendiriyor mu?

o Antrendriim spor disindaki hayatimdaki (6rnegin, okul veya is yasami) so-
rumluluklarimi 6nemsiyor mu? Spor disindaki sorumluluklarima kars: anla-
yis gosteriyor mu? Thtiyag duydugumda gereken esnekligi tantyor mu? Destek
oluyor mu?

« Spor kariyerimden sonrast i¢in farkindaligimi gelistiriyor mu? Egitim veya is
yasamimda karsilastigim sorunlara duyarli davranabiliyor mu?

Uzun vadeli ve biitiinciil gelisimin i¢in antrendriintin sadece simdiki perfor-
mansina degil, gelecekteki gelisimine de 6nem vermesi gerekir. Biitiinciil gelisim
stirecin, sadece antrenman performansina degil, bu siiregte kazandigin ilerlemeye
de baglidir. Bu yiizden antrendriiniin seni ne kadar yakindan izledigi ve gelisimini
nasil degerlendirdigi 6nemli bir faktordiir. Bu sorularla, antrenoriiniin gelisimini
ne kadar dikkatle izledigini ve senin spor disindaki gelisimini desteklemeye ne
kadar 6nem verdigini degerlendirebilirsin.
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Hakan KURU

Etik

Etik, bireylerin toplumla olan iliskilerini ve sorumluluklarini diizenleyen
degerler olarak spor diinyasinda kazanma arzusu ve rekabetin sinirlarini gizer.
Sporcu ortaminda ise etik, bireylerin saglikl1 bir gelisim siireci ge¢irmelerini, sosyal
gevreleriyle uyum saglamalarini ve 6z sayg ile 6z giivenlerini giiglendirmelerini
amaglar. Bu cercevede etik, bireysel bagariya ulagsmakla beraber sporcularin ¢ok
yonli gelisimini ve toplum igindeki rollerini desteklemeyi de hedefler. Arastirmalar
etik kurallarin spor ortaminin siirdiiriilebilirligini sagladigini ve sporcularin uzun
vadeli gelisimlerini destekleyen bir yap1 sundugunu gostermektedir’.

Bu boliimde sporcularin etik degerleri nasil benimseyebilecegi ve bu degerlerin
kariyerleri ve gelisimleri tizerindeki etkileri ele alinacaktir. Ayrica, sporcularin saha
icinde ve disinda etik davranislar sergilemelerine yonelik 6neriler sunulacaktir.

Sporcu igin Etik Ne Anlama Geliyor?

Etik, bireylerin dogru ve yanlis arasindaki ayrimi yapmasini saglayan temel bir
degerler sistemidir. Sporda etik adalet, diiriistliik, sayg1 ve sorumluluk gibi
degerlerin tiim paydaslar tarafindan i¢sellestirilmesini ifade eder®. Ancak spor
ortaminda etik bireysel bir sorumluluk olmakla beraber ayni1 zamanda toplumsal
bir gerekliliktir. Sporun rekabetci dogas: etik ilkelerin uygulanmasini zorunlu
kilmaktadir. Etik ilkeler olmadiginda sporun bireyler ve toplum tzerindeki
olumlu etkileri kaybolur, adil oyun prensibi zedelenir ve sporun 6ziindeki egitici
ve birlestirici degerler tehdit altina girer®.

109
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Sporda etik degerler sporun toplumsal algisini sekillendirir. Uluslararasi Olim-
piyat Komitesi (IOC) sporda etik ilkelerin korunmasi i¢in énemli bir rehberlik
saglar. Olimpiyat hareketinin temel degerleri olan mitkemmellik, dostluk ve saygi,
etik cercevenin sporun her diizeyinde yasatilmasini saglar®. Bu degerler sporu bir
yarismanin Otesine tagiyarak, sporcularin hayatlarina ve toplum tizerindeki rolle-
rine yon verir. Olimpiyatlarin “daha hizli, daha yiiksek, daha giiglii-birlikte” mot-
tosu etik degerlerin bireysel basaridan ¢ok, ortak gelisimi ve dayanismay1 tegvik
ettigini vurgular.

Etik Degerlerin Sosyal Rolii ve Etkileri

Sporcular toplumsal rol modeller olarak etik degerlerin tastyicisidir. Sahada
ve saha disinda sergiledikleri davranislar izleyiciler ve ozellikle geng sporcular
tizerinde kalic1 etkiler yaratir. Bandura’nin sosyal 6grenme teorisine gore geng bi-
reyler gozlem yoluyla 6grenir ve sporcularin davraniglar: giiglii birer model olus-
turur®. Doping, hile veya rakibe saygisizlik gibi etik dis1 davranislar bireysel
basariy1 kisa vadede artirabilir. Ancak bu tiir davranislar uzun vadede sporun
biitiinliigiinii ve sporcularin kisisel itibarini zedeler.

Lance Armstrong’un doping skandals, etik ihlallerin sporcu kariyerleri ve spor
dallarinin itibarini nasil tahrip edebilecegini gosteren carpici bir 6rnektir. Ar-
mstrong doping kullandigini itiraf ettikten sonra tiim Tour de France zaferlerini
kaybetmis bisiklet sporunun giivenilirligini ciddi 6lgiide zedelemistir. Bu durum
sporun toplum nezdinde algilanan diiriistliik ve adalet ilkelerini sarstig1 gibi geng
sporcular i¢in de olumsuz bir rol model olusturmustur®. Ayni zamanda bu skan-
dallar etik dig1 davraniglarin birey ve spor dallar tizerinde yarattig1 yikici etkilerin
anlasilmasina yonelik kamu bilincini artirmigtir.

Olumlu Rol Modeller: Diger yandan etik degerleri igsellestiren sporcular toplum
tizerindeki olumlu etkileriyle 6rnek teskil eder. Ornegin, giires sporunda Yasar Dogu,
sporculuk kariyeri boyunca basarilarinin yani sira rakiplerine duydugu saygi, algak-
goniilli tavirlar ve fair play anlayisiyla taninmistir. Yasar Dogu etik liderlik anlayisiy-
la sporda etik degerlerin somut bir ifadesi haline gelmistir. Toplumumuzda saygin bir
sporcu ve spor insan1 olarak takdir goren Yasar Dogu, geng sporculara etik degerlerin
hem sahada hem de saha disinda nasil uygulanmasi gerektigini gostermektedir.

Etik degerlerin sporun biitiin paydaslar: tarafindan benimsenmesi sporun egi-
tici ve birlestirici islevini giiclendirmektedir. Sporun karakter egitiminin ve top-
lumsal biitiinlesmenin bir araci oldugu gercegi etik degerlerin daha fazla vurgu-
lanmasini gerekli kilmaktadir. Etik degerlerin bu baglamda vurgulanmasi sporu
birey ve toplum i¢in doniistiiriicti bir gii¢ haline getirir.
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Sporcularin Uymasi Gereken Temel Etik ilkeler

Spor, belirli etik degerlerin uygulanmasiyla toplumsal normlarin yeniden
iiretildigi bir sahnedir. Adalet, diiriistliik, sayg: ve sorumluluk gibi temel etik
ilkeler sporun bireysel performansin Gtesine gecerek bir yasam bi¢imi haline
gelmesini saglar (Sekil 1). Bu etik ilkeler sporcularin bireysel gelisimlerini
destekler ve sporun toplumsal kabuliinii gii¢lendirir.

Sekil 1. Sporcularin uymasi gereken etik degerlere 6rnekler.

DUrUstlik

Adalet: Adalet sporun en temel etik ilkelerinden biridir ve her sporcunun esit
sartlarda yarismasini saglar. Bu ilke her bireye esit firsatlar sunulmasini gerekti-
rir. Sporda adalet hakemlerin tarafsizligindan, miisabaka kurallarinin esit uygu-
lanmasina kadar genis bir yelpazede kendini gosterir. Ornegin, Serena Williams
kadin sporcularin erkek sporcularla esit 6diil ve firsatlara sahip olmasi i¢in miica-
delesiyle bu ilkenin savunuculugunu yapmustr.

Adaletin ihlal edildigi bir spor ortami sporun biitiinliigiine zarar verir. Ozel-
likle hakem hatalar1 ya da kurallarin esnetilmesi sporda adalet algisin1 zayiflata-
bilir. Buna benzer durumlarin sonucunda sporcularin ve izleyicilerin spora olan
gliveni azalir. Adalet ilkesinin uygulanmasi sporcularin rekabetin dogasinda yer
alan esitlik ve diiriistlitk degerlerine olan bagliligini giiglendirir.

Diirtistliik: Durustlik, sporcularin performanslarini ve davranislarini seffaf bir
sekilde sergilemelerini ifade eder. Diiriistliik ile sporun dogasinda bulunan reka-
betin adil bir sekilde siirdiiriilmesi saglanir. Sporcularin antrenman programla-
rindan miisabakalara kadar her asamada diiriistliigii korumalar: beklenir. Doping
kullanimi ya da rakipleri yaniltma girisimleri gibi etik dis1 davranislar diirtistlik
ilkesine zarar verir ve sporu bir giiven kriziyle kars1 karsiya birakur.

Ornegin, maraton kosucusu Eliud Kipchoge, dopingden uzak durarak ve ant-
renmanlarinda etik degerlere bagli kalarak diirtistliigiin sembolii haline gelmistir.
Kipchoge’nin bu tutumu sporcularin etik ilkelere sadik kalarak da zirveye ulasabi-
lecegini gosterir. Diiriistliik, sporcularin toplumsal rollerini giiglendirir.
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Saygi: Saygi, sporcularin hem rakiplerine hem de sporun diger paydaslarina
kars1 olumlu ve anlayish bir tutum sergilemelerini ifade eder. Rakip sporculara,
hakemlere ve antrendrlere saygi, sporun temel degerlerinden biridir. Roger Fe-
derer, tenis kortlarinda rakiplerine ve hakemlere gosterdigi saygiyla bu ilkenin
onemli bir temsilcisidir.

Sayg1 saha disinda da 6nemlidir. Sporcularin medya oniinde rakipleri hakkin-
da olumlu konusmalari, geng sporcular igin giiclii bir etik model olusturur. Saygi
ilkesinin ihlali gatigmalar1 ve sportmenlige aykir1 davraniglar1 artirabilir. Sayginin
igsellestirilmesi sporcularin sosyal iliskilerini ve toplumsal kabuliinii olumlu yon-
de etkiler.

Sorumluluk: Sorumluluk, sporcularin bireysel performanslarindan ve takim-
larina olan katkilarindan dogrudan sorumlu olduklarin: ifade eder. Sorumluluk
sporcularin hem antrenmanlarina diizenli katilimini hem de saha i¢inde ve digin-
da olumlu bir tutum sergilemesini gerektirir.

Sporcularda sorumluluk bilinci, toplum i¢in de anlamli katkilar sunulmasina
zemin hazirlar. Sporcularin toplumsal sorunlara duyarlilik gostermeleri etik so-
rumlulugun bir parcasidir. Sorumluluk ilkesinin uygulanmas: sporcularin saha
icinde ve saha disinda daha bilingli bireyler olmalarini saglar.

Adalet, diirtistliik, saygi ve sorumluluk gibi temel etik ilkeler toplumsal de-
gerlerle de biitiinlesir. Sporcular bu ilkeleri benimseyerek hem kisisel kariyerleri-
ni gelistirebilir hem de sporun genel itibarini artirabilirler. Temel etik degerlerin
spor diinyasinda korunmasi sporcularin etik liderler olarak rol iistlenmelerine de
olanak tanir.

Sporculuk Ruhu ve Adil Oyun

Sporculuk ruhu sporun en temel degerlerinden biri olup, bireylerin saha icindeki
davranislarin etik ilkelerle uyumlu hale getiren bir rehberdir. Sporculuk ruhu
sporcularin diiriistliilk, saygi ve adalet ilkelerini benimsemelerini saglar. Bu
degerlerin en somut yansimasi olan adil oyun (fair play), rekabetin yogun oldugu
anlarda dahi etik ilkelerin korunmasini gerektirir. Adil oyun sporu salt kazanma
miicadelesi olmaktan ¢ikararak, bireysel ve toplumsal degerlere katki saglayan bir
platforma doniistiiriir.

Adil Oyun Nedir? Adil oyun sadece kurallara uymak anlamina gelmez. Aym
zamanda rakiplere, hakemlere ve oyunun ruhuna saygi gostermeyi de kapsar. Adil
oyun sporun igsel degerlerini koruyan bir anlayis olup, kazanma arzusunu etik
degerlerle dengeler. Rekabetin dogal bir par¢asi olan kazanma istegi, adil oyun
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sayesinde sinirlandirilir ve sporu daha anlamli hale getirir. Paolo Maldini, futbol
kariyeri boyunca rakiplerine duydugu saygi ve sportmenligi ile adil oyunun en iyi
temsilcilerinden biri olmustur. Maldini'nin davranislar: adil oyunun takim basa-
risina katkida bulunan bir strateji oldugunu gostermistir.

Adil oyun sporcularin sahada karsilastiklar1 zorluklara etik bir gercevede
yanit vermelerini saglar. Ozellikle kazanmanin baskisinin yogun oldugu biiyiik
miisabakalarda daha da belirgin hale gelir. Ornegin 2005 yilinda Liverpool-Mi-
lan Sampiyonlar Ligi Finali sirasinda Liverpool kaptani Steven Gerrardin rakip
oyunculara gosterdigi sportmenlik ve hakeme olan saygis1 adil oyun ilkesinin za-
fer kazanma anlarinda dahi nasil korunabilecegine dair giiglii bir 6rnek sunar.

Adil oyun, sporcularin sahadaki liderlik rollerinde de 6nemli bir yer tutar. Etik
liderlikte sporcularin davranislariyla 6rnek olmalar1 gerekmektedir. Uluslarara-
s1 Fair Play Komitesi adil oyun davranislarin tesvik etmek amaciyla sporculari,
antrendrleri ve yoneticileri ddiillendirerek, etik degerlerin sitirdiiriilebilirligini
saglar®. Bu odiiller, sporun etik temellerinin vurgulanmasi ve sporcularin toplum
ontinde rol modeller olarak benimsenmesi agisindan biiyiik 6nem tasir.

Ozellikle takim sporlarinda adil oyun, takim dinamiklerini giiglendiren bir
unsur olarak 6ne ¢ikar. Takim arkadaslariyla uyum icinde ¢alismak, rakiplere say-
g1 gostermek ve hakem kararlarina itiraz ederken sinirlar1 asmamak, adil oyunun
temel prensiplerindendir. Adil oyunun bu prensipleri takimin basar: sansini ar-
tirirken ayni zamanda sporun ruhunu ve etik degerlerini korur. Rugby gibi spor
dallarinda mag sirasinda hakemlerle kurulan saygil iliski ve rakibe duyulan saygi,
adil oyunun en dikkat ¢ekici 6rneklerindendir”.

AT Sporcunun Adil Oyunu Ihlal Et-

L KR BSSMAAR mesinin Sonuclar: Adil oyunun ihlal
JRl m ini 1 M MY

edilmesi bireysel sporcularin ve takim-
larin itibarina zarar verebilir. Diego Ma-
radonanin 1986 Diinya Kupasrndaki
“Tanr’nin Eli” goli, adil oyunun ihlal
edildigi en tartigmali olaylardan biridir.
Bu olay, Maradonanin bireysel basarisin1 golgede birakmis ve uzun yillar siiren
tartigmalara neden olmustur. Benzer durumlar etik dis1 davraniglarin kisa vadeli
kazanglar saglasa bile uzun vadede sporcunun kariyerine ve sporun itibarina zarar
verdigini gosterir.

Adil oyun ihlalleri sporun genel algisin1 da olumsuz etkiler. Biiyiik miisaba-
kalarda yasanan etik dis1 davraniglar sporun toplumsal kabuliint ve izlenirligi-
ni azaltabilir. Bu durum, sporun egitici ve birlestirici islevini zayiflatir. Ornegin,
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FIFA 2018 Diinya Kupas! sirasinda yasanan bazi hakem hatalar1 ve sporcularin
kasti zaman gegirme davranislari, kamuoyunda sporun etik degerlerine dair
onemli tartismalarin yasanmasina neden olmustur.

Sporcu Etik ilkelere Uygun Davrandiginda Ne Olur?

Sporun birey tizerinde ¢ok boyutlu etkileri goz 6niine alindiginda etik deger-
lerin bu stireclerdeki rolii daha belirgin hale gelmektedir. Sporcularin etik ilkeleri
benimsemeleri onlarin saha i¢inde ve disinda daha dengeli bireyler olmalarini
saglar (Sekil 2).

Ruhsal 1yi Olus Fiziksel Gelisim

Etik degerley, ig
huzur ve ruhsal
dengeye yol

Etik degerler, saglikl
ve sUrdirilebilir
fiziksel bUyimeyi

agar. tesvik eder.
Sosyal 2ihinsel
Dinamikler Dayariklilik
Etik davranis, Etik degerler,
takim iligkilerini baski altinda
ve sosyal aglan 2ihinsel gict ve
gUglendirir. karar verme
yetenegini
artinr.

Sekil 2. Etik degerlerin sporcular tizerindeki muhtemel etkileri

Fiziksel Gelisim Uzerindeki Etkiler: Etik degerler sporcularin fiziksel gelisim
stireglerinde saglikl ve siirdiiriilebilir yontemleri benimsemelerine katk: saglar.
Doping gibi etik dis1 uygulamalar kisa vadede performans artis1 saglasa da uzun
vadede sporcunun sagligina ciddi zararlar verebilir. Michael Phelps fiziksel per-
formansini artirirken etik degerlerden 6diin vermeden yogun antrenman prog-
ramlari ve disiplinli yasam tarziyla bagartya ulagsmis bir sporcu olarak 6ne ¢ikar.

Fiziksel gelisimde etik degerlere baglilik, sporcunun uzun vadeli gelisimini
olumlu yonde etkiler. Etik dis1 yontemlere bagvuran sporcular kariyerlerinde kisa
vadeli kazanclar elde etseler bile genellikle ciddi saglik sorunlari ve itibar kayipla-
riyla karsilasirlar.
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Zihinsel Gelisim ve Dayamkhilik: Etik degerler sporcularin zihinsel dayanikli-
liklarini artirir ve stresli durumlarda saglikli kararlar almalarina yardimci olur.
Zihinsel dayaniklilik sporcularin rekabet ortamindaki baskiyla baga ¢ikmalarina
ve basar1yi siirdiiriilebilir kilmalarina olanak tanir. Etik degerlerin igsellestirilmesi
sporcularin karsilagtiklar1 zorlu durumlarda igsel dengeyi korumalarini saglar.

Sosyal Gelisim ve Takim Dinamikleri: Sporcularin etik davranislar: takim igin-
deki sosyal iliskilerini gii¢lendirir. Saygi, adalet ve diiriistliik gibi etik degerler ta-
kim arkadaglar1 arasindaki giiveni artirir ve takim dinamiklerini olumlu yonde
etkiler. Tim Duncan, NBA kariyeri boyunca etik degerlerin giiglii bir savunucusu
olmus ve bu yaklagimi takim basarisina katkida bulunmustur.

Sosyal gelisim, sporcularin saha disinda da giiglii bir sosyal ¢evre olugturma-
larini saglar. Etik degerlere bagh kalan sporcular toplumda sayg: goriir ve geng
nesillere 6rnek teskil eder. Sporcularin sosyal sorumluluk projelerine katilimi bu
degerlerin toplumsal diizeyde yayginlasmasina olanak tanir.

Ruhsal Gelisim ve Igsel Huzur: Etik degerler sporcularin i¢sel huzur ve ruh-
sal denge bulmalarina yardimci olur. Sporcular etik davranislar sergilediklerin-
de ruhsal olarak da tatmin saglarlar. Ruhsal gelisim, sporcularin yasam kalitesini
artirir ve kariyerleri boyunca karsilastiklar: zorluklarla daha saglikli bir sekilde
basa ¢ikmalarina imkéan sunar. Etik degerler sporcularin yasamlarinda da denge
ve mutluluk bulmalarini saglar.

Etik degerler sporcularin fiziksel, zihinsel, sosyal ve ruhsal gelisimlerine dog-
rudan katkida bulunur. Sporcular bu degerleri benimseyerek sadece sahada degil,
hayatin her alaninda dengeli ve basarili bireyler haline gelirler. Sporun ¢ok bo-
yutlu etkileri goz oniine alindiginda etik degerlerin bu siireglerdeki roli, sporun
birey ve toplum tizerindeki pozitif etkilerini artirir.

Sporcu Etik ilkelere Uygun Davranmazsa Ne Olur?

Etik dis1 davraniglar sporcularin bireysel kariyerleri ve sporun genel itibar
tizerinde derin ve kalici olumsuz etkiler yaratir. Doping, hile, rakipleri manipiile
etme ve sike gibi etik ihlaller sporda rekabetin dogasin1 ve giivenilirligini zedeler.
Bu ihlaller bireysel basarilar1 gecici olarak artirsa da uzun vadede bireysel ve
toplumsal diizeyde zararlar1 agirdir.

Kariyer ve Psikolojik Saglik: Etik dis1 davranislarin bireysel diizeydeki en so-
mut etkilerinden biri, sporcularin kariyerleri tizerindeki yikici sonuglardir. Lance
Armstrong 6rnegi etik dis1 davranislarin nasil dramatik bir kariyer ¢okiisiine yol
acabilecegini gozler oniine serer. Doping skandaliyla tiim Tour de France zaferleri
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elinden alinan Armstrong toplumdaki rol model statiisiinii ve itibarini da kaybet-
mistir®. Benzer sekilde 1988 Seul Olimpiyatlari’'nda doping yaptig1 ortaya ¢ikan
Ben Johnson, kazandig: altin madalyay1 kaybetmis ve kariyeri sonsuza dek leke-
lenmistir.

Bireysel diizeyde bir diger 6nemli etki, etik dis1 davranislarin sporcularin psi-
kolojik saglig1 tizerindeki yikici sonuglaridir. Pismanlik, sugluluk duygusu ve sos-
yal izolasyon, etik ihlallere karisan sporcular arasinda yaygin goriilen psikolojik
sorunlardir. Uzun vadede bu duygular sporcularin mental dayanikliliklarini za-
yiflatarak kariyerlerini siirdiirmelerini zorlastirabilir. Ornegin, 2015 doping skan-
dalinin ardindan Rus atlet Maria Sharapova, mental sagligini koruyabilmek igin
uzun siire rehabilitasyon siireci gegirmistir.

Takim Dinamiklerine ve Performansa Etkiler: Etik ihlallerin takim dinamikleri
ve performanst tizerinde de olumsuz etkileri vardir. Takim igindeki giiven ortami-
nin zedelenmesi, sporun kolektif basarisin1 dogrudan etkiler. Sosyal sermaye teori-
sine gore bir grubun basarisy, tiyeleri arasindaki giiven ve is birligine dayanir®. An-
cak etik dis1 davraniglar bu sosyal sermayeyi tiiketerek takim i¢i baglar zayiflatir.

Ornegin, bir futbol takiminda bir oyuncunun kasith olarak rakibini sakatla-
maya yonelik bir hareketi veya hakemi manipiile etmesi takim arkadaglarinin gii-
venini sarsabilir. Bu tiir etik ihlaller takim ruhunu ve motivasyonu da olumsuz
etkiler. Cycling Team Festinanin 1998 Tour de France sirasinda yasadig1 doping
skandali takimin itibarini ve performansini derinden sarsarak, profesyonel bisik-
let sporuna olan giiveni ciddi sekilde zedelemistir.

Toplumsal Algilar ve Sporun Itibari: Etik dis1 davranglar sporun toplumsal al-
gisini ve itibarini ciddi sekilde zedeler. Adil rekabet ilkesi sporun en temel yap1
taslarindan biridir ve izleyicilerin spora olan giiveni bu ilkeye dayanir. Ancak bii-
yik etik skandallar spora olan toplumsal giiveni derinden sarsar. Izleyiciler ve
taraftarlar adil oyunun siirdiiriilemedigini diistindiiklerinde spora olan ilgilerini
kaybedebilirler.

FIFAnin 2015 yolsuzluk skandali spor yonetiminde etik dis1 uygulamalarin
toplumsal algiy1 nasil olumsuz etkileyebilecegini gosterir. Bu skandal tiim spor
ekosistemini derinden sarsarak, sporun toplumsal giivenilirligini sorgulatmustir®.
Toplumsal diizeyde bu tiir skandallar sporun gengler ve gelecek nesiller tizerinde-
ki egitici ve birlestirici roliinii de tehlikeye atmaktadur.

Ekonomik ve Ticari Etkiler: Etik ihlallerin en az tizerinde durulan, ancak bir
o kadar kritik diger etkisi de sporun ekonomik ve ticari boyutlar: tizerindedir.
Sponsorlar, medya kuruluslar1 ve yatirimcilar, etik skandallara karisan sporcu-
lar veya organizasyonlarla iliskilerini hizla sonlandirabilir. Lance Armstrong’un
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doping skandalinin ardindan bir¢ok biiyiik sponsor onunla olan anlagmalarin
iptal etmis ve bu durum Armstrong’un finansal gelecegini ciddi sekilde etkilemis-
tir. Benzer sekilde Adidas, doping skandalina karisan atletlerle olan is birliklerini
derhal sonlandirarak, etik degerlere bagliligini vurgulamistir.

Bunlarin 6tesinde izleyici giiveninin azalmasi, spor miisabakalarina olan ilgi-
nin diigmesine ve dolayisiyla bilet satiglarindan yayin haklarina kadar bir¢ok tica-
ri alanda gelir kaybina yol agabilir. NFLin “Bountygate” skandali izleyici sayisinda
ciddi bir diisiise ve dolayisiyla yayin gelirlerinde kayiplara neden olmustur'. Etik
degerlerin korunmasi sporun ticari siirdiiriilebilirligini de dogrudan etkileyen bir
faktordiir.

Etik dis1 davranislar sporun bireysel basaridan toplumsal faydaya kadar uza-
nan tiim boyutlarinda yikici sonuglar dogurur. Sporcularin bireysel kariyerlerine
ve psikolojik sagliklarina zarar verdigi gibi, takim dinamiklerini, toplumsal algiy1
ve sporun ekonomik siirdiiriilebilirligini de tehdit eder. Spor etik degerlere bagl
kaldig siirece ticari ve ekonomik boyutlarda da siirdiiriilebilir bir yap: sunabilir.
Bu nedenle sporun her kademesinde etik degerlerin korunmasi, birey ve toplum
i¢in daha adil ve kapsayici bir spor kiiltiirti yaratmak adina elzemdir.

Sporculara Oneriler

Sonug olarak etik degerler sporun birey ve toplum tizerindeki olumlu etkilerini
stirdiriilebilir kilmada temel bir rol oynamaktadir. Adalet, diiriistliik, sayg: ve
sorumluluk gibi ilkeler, sporcularin sadece performanslarini degil, karakterlerini
de sekillendirerek onlar1 toplumsal rol modeller haline getirir. Etik degerlerden
sapildiginda, uzun vadede sporcunun kariyeri ve sporun itibar1 biiyiikk zarar
gormektedir. Buna kargin etik ilkelere bagli kalan sporcular hayatin her
alaninda birer lider ve ilham kaynagi olurlar. Dolayisiyla etik degerlerin sporda
igsellestirilmesi bireysel ve toplumsal diizeyde daha adil, daha kapsayic1 ve daha
stirdiiriilebilir bir spor kiiltiirtiniin insasi i¢in vazgecilmezdir.

Sporcularin etik degerleri benimsemeleri ve bunlar1 giinlitk yagsamlarina en-
tegre etmeleri i¢cin asagida bazi somut 6neriler bulunmaktadir.
1. Adalet ilkesine Bagli Kalin
o Her zaman rakiplerinize esit sartlarda yarigma firsati taniyin.
o Hakem kararlarina saygi gosterin ve haksiz avantaj elde etmekten kaginin.
2. Diriist Olun

o  Performansinizi diiriist bir sekilde sergileyin; doping veya hileye bagvurmayin.
o Antrenmanlarinizda ve miisabakalarda gergek potansiyelinizi yansitarak sef-
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faf olun.

Saygili Davranin

Rakipleriniz, takim arkadaslariniz, hakemler ve antrendrlerinize her zaman
sayg1 gosterin.
Hem saha i¢inde hem de saha disinda sportmenlik ruhunu koruyun.

Sorumluluk Sahibi Olun

Bireysel performansinizin yani sira takiminiza ve toplumunuza karst sorum-
luluklarinizi yerine getirin.

Antrenmanlara zamaninda katilin, kendinizi gelistirmeye devam edin ve ta-
kim arkadaglariniza destek olun.

Adil Oyun Anlayisini Benimseyin

Rekabetin yogun oldugu anlarda bile diiriistliik ve adaleti 6n planda tutun.
Rakiplerinizin bagarisina saygi duyun ve kazandiginizda algakgoniillii olun.
Ahlaki Farkindaliginizi Gelistirin

Karsilastiginiz durumlarin etik boyutlarini degerlendirin ve etik sorunlara

duyarli olun.
Etik ikilemlerle kargilastiginizda dogru olani yapmaya 6zen gosterin.

Olumlu Rol Modelleri Takip Edin
Etik degerleri benimseyen basarili sporcular1 6rnek alin.

Onlarin saha i¢i ve disindaki davranislarini analiz ederek kendi etik anlayisi-
niz1 gelistirin.

. Oz-Yansima Yapin

Kendi davranislarinizi diizenli olarak degerlendirin ve etik degerlerle ne ka-
dar uyumlu olduklarini analiz edin.

Giinliik tutarak karsilastiginiz etik ikilemleri ve bu durumlarda aldiginiz ka-
rarlar1 kaydedin.

Egitimlere Katilin
Etik egitim programlarina katilarak, etik ilkeler konusunda bilgi ve farkinda-

liginiz1 artirin.
Farkli senaryolar ve vaka ¢aligmalari tizerinden etik degerlerinizi giiglendirin.

10. Toplumsal Sorumluluk Projelerinde Yer Alin

Sporun toplumsal degerlerini desteklemek i¢in sosyal sorumluluk projelerine
katilin.
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o Topluma pozitif katkilar sunarak etik degerlerinizi saha disinda da uygulayin.

11. Etik Karar Verme Becerilerinizi Gelistirin

o Karar alma siireclerinizde etik degerleri her zaman 6n planda tutun.
o Uzun vadeli etkileri degerlendirerek anlik kazanglar yerine etik ilkelere bagh
kalmayi se¢in.

12.Etik Thlallerden Kaginin ve Bildirin

«  Etik dis1 davranislardan uzak durun ve boyle durumlar: fark ettiginizde ilgili
kisilere veya kurumlara bildirin.
« Sporun biitiinligiinii korumak i¢in etik ihlallerle miicadele edin.

Kendini Degerlendir / Yansima Yap

1. Asagida sunulan etik degerler dogrultusunda antrenmanlar ve miisabakalarda
sergilediginiz davranislarinizi yansitarak degerlendiriniz. Bu sorular, etik de-
gerlerinizi nasil uyguladiginizi ve bu siiregteki diisiincelerinizi analiz etmenize
yardimci olacaktir.

Etik Soru Siz ne yapryorsunuz?
Degerler Listeleyiniz.

Antrenmanlarda ve miisabakalarda
rakiplerime ve takim arkadaslarima adil
davraniyor muyum?

Esit firsatlar sunma ve kurallara uyma
konusunda ne kadar basariliyim?
Adaleti sagladigim ya da ihlal ettigimi
distindiigim durumlar oldu mu? Bu
durumlarda nasil hissettim?

Adalet

Performansimi artirmak i¢in her zaman

dirist bir yol izliyor muyum?

Kendi sinirlarimi ve bagarilarimi
Ddarustlik  ne kadar gergekgi bir gekilde

degerlendiriyorum?

Diiriist olmadigim bir an yasadiysam, bu

durumdan ne 6grendim?
Etik Siz ne yapryorsunuz?

Degerler Soru Listeleyiniz.
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Rakiplerime, takim arkadaglarima

ve antrendrlerime her zaman saygili

miyim?

Kendime duydugum saygi, antrenman
Saygi ve miisabakalardaki motivasyonumu

nasil etkiliyor?

Sayg1 gosterdigimde ya da

gostermedigimde nasil hissettim ve bu

durum digerlerine nasil yansidr?

Kendi performansim, sagligim ve

gelisimimden ne kadar sorumluluk

alryorum?

Hedeflerime ulagsmak i¢in
Sorumluluk sorumluluklarimi yerine getiriyor

muyum?

Sorumluluklarimi ihmal ettigim anlar

oldu mu? Bu durumun sonuglari

nelerdi?

2. Etik degerlerinizi yukaridaki sorular tizerinde gozden gegirdikten sonra asagida-
ki yonlendirici sorular: kullanarak kendiniz i¢in bir gelisim plani hazirlayiniz.

Antrenmanlarda ve miisabakalarda hangi
etik degerleri daha giiclii uygulamay:
planliyorsunuz?

Bu degerleri gelistirmek icin ne tiir adimlar

atabilirsiniz?

* Bu degerlendirmeyi diizenli olarak yaparak, etik degerlerinizin uygulamalarin: gelisti-
rebilir ve kisisel farkindaliginizi artirabilirsiniz.
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Ek - Sporcu Antrenman Giinliigii Ornegi

Bu formu ¢ogaltarak, sporcularinizdan benzer bir antrenman giinligii formu
hazirlamalarini ve diizenli olarak bu bilgileri sizinle paylagsmalarini isteyebilirsiniz.
Formun dijital ornegini https://www.antrenorum.com/ web sitesinden
indirebilirsiniz.

Antrenman Giinliigii

Bu gtinliigiiniin amaci antrenmanlarda yaptiginiz ¢calismalari ve viicudunuzun bu
caligmalara verdigi tepkileri kayit altina almanizdir.

Bu bilgiler, size ve antrendriiniize antrenman planlanmada ve performans ta-

kibinde yol gosterici olacaktir.

Giinliikte iki boliim bulunmaktadir. Birinci boliimde verilen grafige ilgili bil-
gileri islemeniz, ikinci boltimde ise her antrenman giinii yaptiginiz ¢aligmalar1 ve
o giin sizin i¢in 6nemli olay ve duygular1 yazmaniz beklenmektedir.

Tarih:...../...../2025
Adimiz Soyadimiz: ...
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Birinci Bolim

e 0¢

6¢

8T

LT

9C ST ¥T

€T

@@

1z 0t

61

51

[eULION  ZISYI[ely QY IPIeIy

urR Yoo

8T LT 91T ST %I €1 ¢TI 1T OI G| 8| 4| 9| §| w7 €] €| T

Hoﬁﬁ:mv \ AWNONV :A.m ...........................

(tees) 1sanpeny AN

“ZIuIAa)arest yeredoy X o194 un3An opajsi] us[LIoA eprdese 1Zrua)iey mAn ynjuno
1S9yITeY] AN



Sporcu El Kitabi

128 o

ung8JoA 03

ungrog

[euLIoN

SrusuIp 1]

1€ 0c 6C 8¢ Lt 9¢ ST ¥c €T ¢¢ 1TIc O0c 61 8I LI 91 ST %I €1 ¢ II OT 6 8 Ll 91 S| 7| €| ©@ 1

ISSTE] n[ungdIox

.HMT.HM.#U \ AMNONV :».N ...........................

*ZIUTAd3o1esT yeredoy X 2104 und4n opajsi| usqrIoa eprdese nznunwrninp durjassiy ynpundioL ynuno
ISSTE JYn[un3I1ox



ikinci Bolim  « 129
ikinci Boliim

Antrenman
Tarih: ....... [evennnn /2025

Giin Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi  Pazar
Mgili

giine X

koyunuz.

Antrenman yeri (Nerede yaptiniz? Orn. ...sahasi, kondisyon merkezi, havuz, .....
kapali salonu, ev).

Antrenman amaci (Yapilan antrenmanin amaglarini belirtiniz; Orn. kuvvet, siirat,
dayaniklilik, teknik, taktik, aktif dinlenme).

Antrenmanda neler yaptiniz? (Yapilan antrenmanin igerigini belirtiniz).

Antrenmanla ilgili 6nemli durumlar (varsa).
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Yazarlar Hakkinda
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Sadettin KIRAZCI

ODTU Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Béliimii
Ogretim tyesidir. Baglica ¢aligma konusu 6gretim
tasarimidir. Bilimsel merak: sporcularin bitiinciil gelisimi
ve antrendr yetkinliginin gelistirilmesi tizerinedir.

Bu konularda uluslararasi saygin bilimsel dergilerde
yayinlanmis ¢aligmalari vardir (https://avesis.metu.edu.tr/
mince). TED Egitim Aragtirmalar1 Ozendirme ve ODTU
Egitimde Ustiin Bagar1 6diilleri sahibidir. Orta mesafe
kosucusu olarak atletizm, antrendr olarak ise atletizm ve
triathlon sporlarinda deneyimi vardir. Herkes i¢in kaliteli
fiziksel aktivite ve spor egitiminin savunucusudur.

Kirsehir Ahi Evran Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Antrendérlitk Egitimi Bolimi 6gretim tiyesidir. Mesleki
gelisim, ¢ocuk ve genglerin sporda saglikli gelisimi ve
antrenorlitk egitiminde ¢alismalar yiiriitmektedir. Spor
ortaminda cimnastik antrendrii olarak deneyim sahibidir.

ODTU Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Bsliimii
ogretim tiyesidir. Spor ve egzersiz fizyolojisi alaninda
aragtirmalar ylriitmektedir (https://avesis.metu.edu.tr/
msogut) Tiirkiye Tenis Federasyonu 4. kademe antrenérlitk
sertifikasina sahiptir. 2015 ve 2016 yillarinda U12 yas
grubunda milli takim antrendrii olarak gorev almgtir.

ODTU Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Béliimii
Ogretim tiyesidir. Beceri 6grenimi ve motor kontrol
konularinda egitim ve arastirma faaliyetleri yiiriitmektedir.
Saygin bilimsel dergilerde yayinlanmis sporda beceri
6grenimi ve motor kontrol alanlarinda ¢alismalar: vardir
(https://avesis.metu.edu.tr/skirazci). Orta mesafe kosucusu
olarak atletizm ve ytizme antrenorliigti deneyimi vardir.
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ODTU Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Bolimii
Ogretim tiyesidir. Bityiime, motor gelisim ve beden
okuryazarlig1 konularinda egitim ve arastirma faaliyetleri
ytriitmektedir. Bu konularda uluslararasi saygin bilimsel
dergilerde yayinlanmis arastirmalar1 vardir (https://avesis.
metu.edu.tr/hurmeric). Cocuklarda hareket yetkinligi ile
ilgili arastirmalar1 konu alani ile ilgili kaynak kitaplarda sik
atif yapilan ¢aligmalardir.

Genglik ve Spor Bakanliginda spor miisaviri olarak
caligmaktadir. Tiirkiyede Paralimpik Oyunlar tarihinde altin
madalya alan ilk kadin sporcudur. 2008 Pekin Paralimpik
Ovyunlar1 ve 2009 Diinya Sampiyonu, milli para ok¢udur.
Uzun yillar yurittigi Uluslararas: Paralimpik Komite (IPC)
Sporcu Konseyi iiyeliginin yani sira Avrupa Paralimpik
Komitesi (EPC) yonetim kurulu iiyesi olarak gorev almustir.
Para aticilik teknik kurul bagkani olarak gorev yapmaktadir.
Yiiksek lisans 6grenimini ODTU Sosyal Politika boliimiinde
tamamlamistir. Doktora 6grenimine ODTU Egitim Fakiiltesi
Beden Egitimi ve Spor Bolimiinde devam etmektedir. Para
sporlar ve sporcularda kariyer gelisimi tizerine ¢aligmaktadir.

Istanbul Rumeli Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

. Antrenorliik Egitimi Boliumi 6gretim tiyesidir. Arastirma
| konular1 bireye 6zgii davranis degistirme yaklagimlari,

6z-deneyleme ve yapay zekadir. Bu konularda uluslararasi
bilimsel dergilerde makaleleri ve kitap bolimii
bulunmaktadir. Triathlon ve yiizme branslarinda sporcu ve
antrendr olarak deneyimleri bulunmaktadir.

Kitabin dijital formuna, kitapla iliskili Video, Infografik ve PowerPoint sunu dosyalarina asagidaki web sayfa-
sindan ulasabilirsiniz. https://www.antrenorum.com/
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