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ONSOz

Antrenér olarak sporcularimin performansini daha iyi nasil gelistirebilirim sorusunu kendimize
sorarak mesleki gelisimimizi ilerletiyoruz. Sporcularin spora katilimdan en yiiksek yarari, biitiinciil
gelisimlerini destekleyen iyi planlanmis spor ortamlarinda sagladiklarini da biliyoruz. Giincel bilimsel
galigmalar fiziksel, zihinsel, sosyal, duygusal, manevi ve mesleki zindelikleri bir arada desteklenen
sporcularin spordaki potansiyellerini en tist diizeyde kullanabildiklerini, yasamda da kendilerini daha
iyi gerceklegtirdiklerini gosteriyor. Bu nedenle Orta Dogu Teknik Universitesi Egitim Fakiiltesi Beden
Egitimi ve Spor Boliimii olarak Genglik ve Spor Bakanliginin destekleriyle antrendr, sporcu ve sporcu
ailelerinin biitiinctil sporcu gelisimi ile ilgili bilgi, beceri ve tutumlarini destekleyecek bir program
gelistirme caligmasi baslattik. Bu program kapsaminda 5-8 antrendrden olusan ve toplam 51 antrenore
ulasan, yedi mesleki gelisim grubu olugturduk. Antrenérlerimiz alt1 hafta boyunca haftada bir kez kendi
gruplarinda bir araya gelerek sporcu biitiinciil gelisimini tartistilar. Kendi antrenman ortamlarini yetenek
gelistirme niteligi acisindan degerlendirdiler. Spor psikologu, diyetisyen, fizyoterapist, kondisyoner,
spor bilimcileri gibi farkli uzmanlarla bulusarak sporcularini daha iyi nasil destekleyebileceklerini
gozden gegirdiler. Saha uygulamalar1 yaptilar. Antrenmanlarini, sporculariin biitiinciil gelisimini
destekleyecek sekilde tekrar diizenlediler. Bu uygulama sonunda antrenorlerin mesleki bilgi ve
becerilerinde ve sporcularinin gelisimlerinde dikkate deger iyilesmeler saptadik. Bu deneyimden elde
ettigimiz bilgiler dogrultusunda antrenorler, sporcular ve sporcu velileri i¢in sporcu biitiinciil gelisimini
ele alan yazili, gorsel ve dijital igerikler gelistirdik (https://www.antrenorum.com/). Elinizdeki kitap
bu siirecin irtintdiir. Kitapta sirasiyla biitiinciil sporcu gelisiminin kapsami, amaglarina gore spor
baglamlari, antrenorliik felsefesi, yetenek gelistirme ortaminin diizenlenmesi, 6gretim unsurlari, para
spora 6zgii durumlar ve spor etigi konulari ele alinmigstir. Kitap yazarlari konu alani ile ilgili uluslararas:
diizeyde bilimsel ¢aligmalar1 ve saha deneyimi olan uzmanlardan olugsmaktadir. Hazirladigimiz bu
kaynaktan yararlanan antrenorlerin, spor ortaminda biitiinciil sporcu gelistirme kapsamini giincel
bilimsel bilgi birikimi dogrultusunda daha iyi anlayarak sorgulamalarini ve uygulamalarini bu yonde
giincellemelerini bekliyoruz. Bu kitabin gelistirilmesine Genglik Projeleri Destek Programi kapsaminda
katkilarini sunan Genglik ve Spor Bakanligina, program gelistirme ekibim adina igten tesekkiirlerimi
sunuyorum. Gelistirilen iceriklerin de sizler i¢in yararli olmasini diliyorum.

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

Butuncul Sporcu Geligimi

Sporun insan gelisimine ¢ok yonli katki yapma potansiyelini giderek daha iyi anliyoruz. Spora
katilimin bireylerin gelisim ve esenligine olumlu katki yapabilmesinin ancak spora katilim amag, igerik,
uygulama ve ¢ikt1 degerlendirmesinin dikkatli bir sekilde hizalanarak planlanmasi ve uygulanmasi
ile miimkiin oldugunu da biliyoruz. Bu siirecleri sporcu ihtiyaci ve yararini gozeterek planlamak
ve yonetmek temelde antrenorlerin mesleki sorumlulugudur. Mevcut bilimsel bilgi birikimimiz
biitiinciil sporcu gelisimine odaklanan antrenman ortamlarinda sporcularin spora katilimdan daha
fazla fayda saglayacagini gostermektedir. Antrenorlerin biitiinciil gelisim kapsamini sorgulamasi ve
kendi uygulamalarini1 gézden gecirmesi bu nedenle énemli goziitkmektedir. Bu kisimda biitiinciil
sporcu gelisimi kapsaminin antrenorler i¢in daha anlasilir olmasi i¢in sirasiyla 1. Biitiinciil Gelisim,
2. Antrenorlitk Baglamlari, 3. Antrenorliik Felsefesi iizerinde durulacaktir. Bu bilgiler antrendr olarak
sizlere sporcu gelisimini cok yonlii sorgulamada ve kendi uygulamalariniz tizerinde yansima yapmada
yol gosterici olacaktur.






Boliim 1

Mustafa Levent INCE

Biitiinciil Gelisim

Sporcu egitiminde sik vurgulanan konulardan biri antrenorlerin sporcularin biitiinciil gelisimini
desteklemesinin 6nemi iizerinedir. Sporcu biitiinciil gelisimine olan bu ilginin somut gerekgeleri
vardir. Konu hakkindaki bilimsel ¢caligmalar, antrenor ve sporcu yansimalari, sporcularin bir makine
olarak goriildiigi ve zihinsel, sosyal ve duygusal gelisimlerinin g6z ardi1 edildigi durumlarda gergekte
sahip olduklar1 potansiyeli sergileyemediklerini gostermektedir.

Yakin zamanda sporcu gelisimi hakkinda goriis belirten, spora yon veren kurumlar ve bilim insan-
lar1 da sporcu performansi, sagligi ve genel iyi olusunu desteklemek i¢in sporcu biitiinciil (holistik)
gelisimine odaklanmanin bir gereklilik oldugunu ifade etmektedir. Ornegin, Uluslararas: Olimpiyat
Komitesi Geng Sporcu Gelisimi Mutabakati (Bergeron ve vd., 2015) gengler igin spor uygulamalari-
nin amacin “Saglikls, kabiliyetli ve yilmaz geng sporcular yetistirirken, ayni zamanda her seviyedeki
bireysel sporcular icin yaygin, kapsayici, siirdiiriilebilir ve keyifli katilim ve basar: elde etmek” olarak
ifade etmistir. Bu amaca ulasmak icin ise “Sporcunun biitiinciil gelisimini merkeze alan, saghkl, an-
lamli ve yasam sekillendiren deneyimlere odaklanin ve spor basarisinin daha genis bir tanmmina izin
verin” 6nerisinde bulunmustur.

Antrenman Kurami ve Donemleme (Periyodizasyon) konularinda uluslararasi diizeyde kabul
goren eserleri bulunan ve antrenmani temelde biyomotor becerilerin (6rn. kuvvet, siirat, dayanik-
lilik, koordinasyon, esneklik) gelistirilmesi tizerinden ele alan Tudor O. Bompa giincel kitaplarinda
“Sporcu egitiminde antrenor fiziksel, tekniksel, taktiksel, psikolojik beceri gelisimi yani sira sporun ve
antrenmanin kuramsal temellerinin egitimine de yer vermelidir” vurgusunu yapmaktadir (Bompa ve
Buzzichelli, 2019).

Uzmanlarin bu kadar 6nemsedigi biitiinciil gelisimin kapsaminin tam olarak anlagilmasi i¢in ce-
sitli kaynak ve gelisim modellerinde nasil tanimlandigini ortaya koymakta fayda vardir. Genel egitim
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6 e Antrendr El Kitabi

acisindan bakildiginda biitiinciil gelisim bireyin sosyal, duygusal, fiziksel, zihinsel ve entelektiiel bii-
yiimesi olarak agiklanmaktadir. Cocuk ve genclerin biitiinciil gelisimlerinin desteklenmesine odak-
lanmuis bir ¢aligmada ise sporda biitiinciil yetenek gelistirme ortami “atletik/sportif gelisim arayislar:
yoluyla sporcularin yasamina olumlu bir katkida bulunmay: amaglayan, aym zamanda spor disindaki
yasam kalitesini/becerilerini tesvik eden, saglik ve refahi iyilestiren, koruyan bir 6grenme ve gelisim orta-
m1” olarak tanimlanmustir (Sargen ve ark, 2023: ICOACHKIDS+). Bu tanimda sporcularin biitiinciil
gelisiminin 1. Atletik/sportif gelisimi, 2. Spor disindaki yasam becerileri, 3. Genel saglik ve iyi olusu-
nun (health and wellbeing) dengeli bir sekilde desteklenmesi ile miimkiin olabilecegi vurgulanmistir.
Bu tanimda gecen {i¢ unsur su sekilde agiklanmaktadir (Sekil 1) (Sargen ve ark, 2023: ICOACHKI-
DS+):
o Atletik/Sportif Gelisim: Ust diizey spor ve yarigma performansi gelistirmek igin gerekli olan tek-
nik, taktik, fiziksel, psikolojik ve sosyal 6zellikler.
« Genel Saglik ve Iyi Olus: Fiziksel, zihinsel ve sosyal sagligin korunmasi ve iyilestirilmesi.
« Spor Disindaki Yagam Kalitesi/Becerileri: Sporda ve spor disinda bagarili olmak i¢in gereken simdi
ve gelecekte ihtiya¢ duyulan tutum ve beceriler (6rn. diisiinme becerileri, bireysel ve sosyal sorum-
luluk, iletisim).

Spor Disindaki
Yasam Atletik/Sportif
Kalitesi/Becerileri Gelisim

=

AR

Genel Saglik ve
2indelik

Sekil 1. Sporcu biitiinciil gelisimi bilesenleri (Sargen ve ark, 2023: ICOACHKIDS+).
Bu tanimlarda, bireyin sadece fiziksel veya sadece akademik gelisimine degil, biiyiimesinin

tiim yonlerine odaklanarak genel iyi olusunun desteklenmesi vurgulanmaktadir. Bu bakis agisini
tam olarak anlamak icin “Zindelik/Esenlik” (wellness) kavrami iizerinde diistinmek yararli olacaktr.



Zindelik/Esenlik

Butlncdl Gelisim o 7

Zindelik bireyin yasadig1 ortamda en iyi sekilde islev gorebilmesi i¢in sahip olmasi gereken unsurlari

tarif eder. Zindelik i¢inde alt1 boyut vardir. Bunlar fiziksel, entelektiiel/zihinsel/akademik,
sosyal, duygusal, manevi ve mesleki zindelik boyutlaridir (NWI, 2023). Bu boyutlar birbirleriyle

etkilesim halindedir. Birinin yiiksek olmasi digerlerini de olumlu etkiler. Diger taraftan birinin

diizeyinin diisiik olmasi digerlerini de olumsuz etkileyecektir. Zindelik boyutlarinin bireyler i¢in

ne anlama geldigi asagida sunulmustur (Sekil 2).

o
Fiziksel ‘_@i{

Entelektiel [
Zininsel [
Akademik Dﬂ

Sosyal e

Duygusal G\% —

R
= ©
L

Manevi é)

Mesleki :,éﬂ’
eslekl

2indelik /
Esenlik

Fiziksel: Fiziksel zindelik, saglikla ilgili fiziksel
uygunluk, spora/etkinlige 6zgii fiziksel uygunluk,
temel hareket becerileri ve spora/etkinlige 6zgii
hareket becerilerinin gelistirilmesini igerir. Fiziksel
zindelik, fiziksel 6z bakimin tutarlh bir sekilde
oncelenmesini ve sagligi zenginlestiren cesitli
davraniglara katilimi kabul eder.
Entelektiiel/Zihinsel/Akademik: Yasam boyu
o6grenme konusunda merakly, kararli ve aktif olmay1
icerir. Bu boyutta iyi gelismis olanlar yaraticilik
potansiyellerini kesfeder, problem ¢6zme becerilerini
gelistirir ve 6grenmeye oncelik verirler.

Sosyal: Sosyal zindelik, bireyin toplumun ortak
refahina katkida bulunmasini, bagkalarin
diisiinmesini, toplumdaki 6neminin farkindaligini
igerir. Bu boyutta iyi gelismis olanlar, daha saglhikli
yagamu tegvik ederek, daha iyi iletisim kurarak,
insanlar ve doga ile baglantida olmanin ve bunlar
hakkinda daha fazla bilgi edinmenin yollarin: ararlar.

Duygusal: Duygusal zindelik, duygularin farkinda
olunmasi ve kabul edilmesini igerir. Ozerklik
gelistirmek, olumlu bir yaklagim sergilemek ve strese
kars1 kendini diizenlemek 6nemlidir. Bu boyutta iyi
gelismis olanlar gercek ve agik iletisim kurarlar, giiglii
baglar gelistirirler.

Manevi: Manevi zindelik, bireyin anlam ve amag
arayigini, insan varliginin degerini yansitir. Bu
boyutta iyi gelismis olanlarin eylemleri degerleriyle
uyumludur ve giiglii bir diinya goriisiine sahiptirler.

Mesleki: Mesleki zindelik, kiginin istthdam, akademik
ve/veya goniillii ve toplumsal katilim faaliyetleri
yoluyla elde ettigi kisisel tatmin ve zenginlesmeyi
kabul eder. Bu boyutta iyi gelismis olanlar, kendilerini
kisisel olarak anlamli ve profesyonel olarak
odillendirici bulduklari islerine adarlar.

Sekil 2. Zindelik/Esenlik bakis a¢isindan biitiinciil gelisim unsurlart (NWI, 2023’ten uyarlanmustir).
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Sporcularin biitiinciil gelisimini yukarida agiklanan zindelik/esenlik bakis agisiyla destekleyen bir
antrendriin sporcusunda fiziksel, entelektiiel/zihinsel/akademik, sosyal, duygusal, manevi ve mesleki
yonden iyilesme olmasi beklenmelidir.

Sporcu fiziksel olarak zinde ise, saghkla ilgili fiziksel uygunlugu
(viicut kompozisyonu, aerobik/kalp solunum sistemi dayaniklilig,
kas kuvveti ve dayaniklilig1 ve esneklik) genel saghigini giiclendirecek
diizeyde, spora 6zgii fiziksel uygunlugu ise (¢eviklik, denge, koordi-
nasyon, gii¢, reaksiyon zamani ve hiz) yaptig1 sporun ihtiyaglarina
gore ve yas, gelisim, antrenman yasi ile uyumlu olacak sekilde gelisir.
Temel hareket becerileri (yer degistirme, dengeleme, nesne kontrolii
ve birlestirilmis hareketler) usta diizeydedir. Spora 6zgii hareket be-
cerileri ise sporcu deneyim kazandikga iyilesir. Sporcu gelistirdigi fi-

& ziksel uygunluk ve hareket becerilerini yaptig1 sporun icrasinda etkili
bir sekilde kullanir. Ayrica, fiziksel zindeligi i¢in sorumluluk alir. Fiziksel zindeligini etkileyen unsurlar1
bilir (bedeninin nasil ¢alistig, yitklenme, dinlenme, beslenme) ve bunu destekleyecek 6z bakim (6rn.
hijyen) aligkanliklarina sahiptir. Fiziksel zindeligini kétii etkileme potansiyeli olan zararh aligkanliklar-
dan (6rn. tiitiin tiiketimi, kotii beslenme) uzak durur. Bedenini ve uyar: sinyallerini (6rn. yorgunluk,
nabiz, kan basinci, uyku diizeni) izler ve buna uygun yasam ve antrenman diizenlemeleri yapar ($ekil 3).

Sadlikla Ilaili Fiziksel

Bedeni Uygunlok

Taleme

2ararli & ¢

Aliskanliklardan

~ &~ Uygunluk
Kacinma (E@?)
Oz Bakim 7 ~

Temel Hareket

Spora 525[5 Fiziksel

Aliskanliklar ? N Becerileri
Fiziksel Zindelik Spora 0290
igin Sorumluluk Hareket
Alma Becerileri

Sekil 3. Fiziksel zindeligi gelistirmek icin yapilabilecekler



Butlncdl Gelisim o 9

Sporcu entelektiiel/zihinsel/akademik olarak zinde ise, yasam boyu
ogrenmeye, yeteneklerini gelistiren yaratici ve tesvik edici faaliyetlere
odaklanir. Akademik, kiiltiirel, toplumsal ve spor ortamindaki kay-
naklardan kendini gelistirmek igin yararlanir. Akademik olarak sporla
okulu birlikte gotiirebilecegi etkili yollar arar. Akademik 6grenmesinde
elde ettigi bilgi ve becerileri sporu ile iliskilendirir. Ogrendiklerini spor-
da kullanir. Ornegin okulda fen ve biyoloji dersinde 6grendigi insan
bedeninin ¢alisma prensiplerini yaptig1 sporla ve antrenman uygula-

malar ile iligkilendirir. Antrenmanda yaptig1 ¢alismalarin bilimsel da-
yanaklarini sorgular. Spordaki 6grenmelerini ve deneyimlerini akade-
mik egitimini gelistirmede kullanir. Diisiince esnekligi, zihin agici arayislar, deneyimlerden ders ¢ikarma,
problemleri ¢ozme ve eylem planlar: olusturma gibi becerilere sahiptir (Sekil 4).

Yeteneklerini Antrenmanlarin
gelistiren Spor ve Okulu bilimsel
faaliyetlere bir arada dayanaklarin
katilir 96tUrir sorgular

£ P 7 3 Zo

Yo—)
&R i 2
@ =4

Yasam boyu Kaynaklardan Ogrendiklerini Spordaki
6grenmeye yararlanir sporda ogrenmelerini

odaklanir uygular akademik

egitimde

kullawnr

Sekil 4. Entelektiiel/Zihinsel/Akademik zindeligi gelistirmek i¢in yapilabilecekler.

Sporcu sosyal olarak zinde ise, topluma tutum, soylem,
davranislari ile rol modeldir ve bunun 6neminin farkinda-
dir. Cevreye ve baskalarina kars saygilidir. Takim arkadasla-
r1, rakipleri, antrendrti, spor yoneticileri, destek personeli ve
genel olarak toplumla iyi iletisim, olumlu bag kurar. Kisisel
iligkileri gelistiren ve toplumun bir pargasi olmay1 saglayan
bilingli se¢imler yapar ($ekil 5).
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Tutum ve
Davranis

Rol Model
Olma
Farkindaligi

3

0 )O

Bagkalarnna
Saygl

Bilingli Segimler

yi Iletisim

Sekil 5. Sosyal zindeligi gelistirmek icin yapilabilecekler.

Sporcu duygusal olarak zinde ise, spor ortaminda ve yasamda duy-
gularinin farkindadir. Duygularini gergekei bir sekilde degerlendi-
rir ve yonetir. Spor ortaminda ve yasamda bagkalarinin duygularini
dikkate alir. Sartlar zorlu olsa bile, olumlu bir bakis agisiyla stresle
basa ¢ikar. Duygularini, diisiincelerini ve davranislarini sentezleyerek
kararlar alir. Bagimsiz olmanin yani sira, bagkalarinin yardimina ve
destegine ihtiya¢ duymanin énemini de bilir. Zorluklar1 kucaklar, ge-
rekli oldugunda risk alir ve ¢atigmaktan kaginmaz ($ekil 6).

Duygusal
Farkindalik

Duygularin,
Disincelerin ve Gergekgi Duygu
Davranislarin Yonetimi
Sentezi

Stres Altinda
Olumlu Bakis
Aqlisi

Yardim Arama

Baskalarinin
Duygularini
Dikkate Alma

Sekil 6. Duygusal zindeligi gelistirmek i¢in yapilabilecekler.
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Sporcu manevi olarak zinde ise, spora katim amaci ve sporun
anlamui iizerine diigiiniir. Spora katilimin degeri ve manevi yoniiniin
farkindadir. Sporda anlam ve amag ararken istekleri, hisleri, duygula-
r1 arasinda huzurlu bir uyum igindedir. Spora katilirken merak, zevk,
nese, rahatlik, mutluluk gibi duygular yaninda korku, siiphe, kafa kari-
siklig1, endise, umutsuzluk ve hayal kiriklig1 gibi duygular: da yasaya-
bileceginin farkindadir. Bu boyutta iyi gelismis sporcular degerlerine
baglidir, bagkalarinin segimlerine de saygi duyar. Sporcunun sporda

ve yasamda tutum ve davranislari degerleriyle uyumludur (Sekil 7).

Degerler ve @ Sporun Amaci ve
Sayg! Anlami

Duygularin
Dengesi

0y

Sekil 7. Manevi zindeligi gelistirmek i¢in yapilabilecekler.

Farkindalik

Sporcu mesleki agidan zinde ise, sporcu olarak hangi yetkinliklere
sahip olmasi gerektigini ve bunlarin nasil gelistirilecegini bilir. Ken-
dini gelistirmek i¢in sorumluluk alir. Spor baglamindaki diger mes-
leklerin, bunlarin gerektirdigi yetkinlik, yetki ve sorumluluklarin
bilincindedir. Bagka bir meslegi varsa spordaki 6grenmelerini oraya
tagir ve kullanir (Sekil 8).

Mesleki
Yetkinlikler

O3renmenin
Alktarimi

Ilgili /0o Kendini
Mesleklerin @{P Gelistirme
Farkindalig) Sorumlulugu

Sekil 8. Mesleki zindeligi gelistirmek icin yapilabilecekler.
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Bireylerde biitiinciil gelisimin 6nemini vurgulayan zindelik bakis agis1 “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, bag ve karakter geli-
siminin 6nemini vurgulamaktadir (Coté ve Gilbert, 2009). Sporcuda spora 6zgii yetkinlik, 6z giiven,
bag ve karakter gelisimi zindelik boyutlari ile i¢ igedir. Uzun vadeli sporcu gelisimi modeli ise biitiin-
ciil gelisimi sadece bir yas ve gelisim donemine odaklanarak degil, sporcunun biitiin spor kariyeri
ve hatta biitiin yasamini gozeterek ele almaktadir (Balyi vd., 2013). Her iki modelin kapsamini, bu
kitabin ikinci bolimiinde yer alan “Sporcu Gelisim Modelleri” baglig1 altinda inceleyebilirsiniz.

Kendini Degerlendir / Yansima Yap

Bu béliimde antrenor olarak zindelik bilesenleri hakkinda 1. Bilgi birikiminizle ilgili gortisiiniiz, 2.
Kendi zindelik diizeyinizle ilgili alginiz, 3. Sporcularinizin egitiminde zindelik unsurlarina yer verme
durumunuzla ilgili maddeler yer almaktadir. Bunlar tizerinde diistiniip, ilgili diizeye X koyarak veya
listeleme yaparak degerlendirme yapiniz.

1. Zindelik/Esenlik bilesenleri hakkinda bilgi birikiminiz ne diizeyde?

Zindelik bileseni Cok az Az Orta fyi Cok iyi
Fiziksel

Entelektiiel/Zihinsel/ Akademik

Sosyal

Duygusal

Manevi

Mesleki

Orta ve altinda diizeyde bilginiz oldugunu diistindtigiiniiz zindelik bilesenlerini ve bunlarin nasil
gelistirilebilecegini kavramak i¢in mesleki gelisim programlarina katilmali veya ilgili kaynaklardan
konu alani bilginizi gelistirmelisiniz.

2. Antrenor olarak kendi zindelik diizeyiniz ile ilgili alginiz ve bunlar1 gelistirmek i¢in yaptiginiz
caligmalar.

a. Kendi zindelik diizeyiniz hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

Zindelik bileseni Cok az Az Orta fyi Cok iyi
Fiziksel

Entelektiiel/Zihinsel/ Akademik

Sosyal

Duygusal

Manevi

Mesleki
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Orta ve altinda diizeyde oldugunuz zindelik bilesenlerini gelistirmek icin arayis/¢aba i¢inde ol-

malisiniz.

b.  Zindeliginizi gelistirmek i¢in neler yapiyorsunuz? Listeleyiniz.

e Gelistirmek i¢in neler Gelistir.mt.ek.igin ek olarak neler
yapiyorsunuz? yapabilirsiniz?

Fiziksel

Entelektiiel/ Zihinsel/ Akademik

Sosyal

Duygusal

Manevi

Mesleki

3. Sporcularinizin egitiminde zindelik unsurlarina ne diizeyde yer veriyorsunuz? Bunu nasil yapiyor-

sunuz?

a.  Sporcularinizin egitiminde zindelik unsurlarina yer verme durumunuz ne diizeyde?

Zindelik bileseni Cok az Az Orta fyi Cok iyi
Fiziksel

Entelektiiel/Zihinsel/Akademik

Sosyal

Duygusal

Manevi

Mesleki

Sporcularinizi desteklemede orta ve altinda diizeyde oldugunuz zindelik bilesenlerini gelistirmek

i¢in arayis/caba iginde olmalisiniz.

b.  Sporcularimizin zindeligini gelistirmek i¢in neler yapryorsunuz? Listeleyiniz.

Zindelik bileseni Gelistirmek i¢in neler Gelistirmek i¢in ek olarak neler
¥ yapiyorsunuz? yapabilirsiniz?

Fiziksel

Entelektiiel /Zihinsel /Akademik

Sosyal

Duygusal

Manevi

Mesleki
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Spora katilimin amaglar1 bireyler arasinda farkliliklar gostermektedir.
Spora katilanlarin katilim gerekgeleri irdelendiginde 6zde eglenmek,
genel sagliklarini desteklemek veya yarigma/yiiksek performans
amaciyla katildiklar1 anlagiimaktadir (ICCE, 2013). Spor literatiiriinde
saglhk icin spor yapanlar Katilim/Rekreasyon, yarigma amaciyla
yapanlar ise Performans grubu olarak isimlendirilmektedir (Coté
ve Gilbert, 2009; Kilig, 2020). Bununla birlikte, antrenman baglami
ne olursa olsun biitiinciil gelisim (zindelik) bakis agisiyla uyumlu
olmalidir (Sekil 1).

Antrenorlik
Baglamlari

Cocuk
:
Gengler ve
Yetiskinler
Gengler
Yetigkinler

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

Bireylerin spora katilim amaglar: ortaya konurken, spor baglami yaninda katilimcilarin yas ve

15
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gelisim durumlar1 da dikkate alinmalidir. Antrenériin hangi gruba ne amagla antrendrliik yaptig
tizerinde diisiinmesi ve antrenman igerigini, uygulamalari, 6l¢gme ve degerlendirmelerini bu amaglar
dogrultusunda yapilandirmasi beklenmelidir. Katilim sporu amaglari cocuklarla, ergen ve yetiskinler
i¢in farklilasmaktadir. Performans sporu baglami amaglari ise, ergenler, gengler ve yetiskinler i¢in
ayr1 tanimlanmaktadir (Sekil 1).

Katilim Baglami

Cocuklar

Biitiincil gelisim agisindan katilim baglaminin ¢ocuklar igin
temel driinleri sunlardir (Coté ve Gilbert, 2009):

1. Zevk alarak spora katilimi siirdiirmesi.

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

3. Fiziksel uygunlugunun (6rn. viicut kompozisyonu, kas kuvveti
ve dayanikliligy, siirat, esneklik, koordinasyon, ¢eviklik) yas ve

gelisim diizeyine uygun gelismesi.

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

5. Yaptig etkinliklerde 6grendiklerini spor dist ortamda (6rn. okul, serbest zaman) kullanarak so-
mutlagtirmasi (Sekil 2).

Temel Hareket
2evk Alarak Becerilerinin
Spora Katiim Geligimi

Olumlu Bir
Ortamda
Sosyallesme

Yasa Uygun
Fiziksel
Uygunluk

Spor Digi
Ortamlarda
B3renilenlerin
Uygulanmasi

Sekil 2. Katilim baglaminin ¢ocuklar i¢in hedefleri.

Bu ¢iktilar ele alindiginda antrendr olarak ¢ocuklara zevk alacaklari, sporla bag kuracaklari,
oyunlara istekle katilacaklar1 bir 6grenme ortami kurmanin 6nemli oldugu goriilmektedir. Co-
cuklarin agir1 yapilandirilmamis oyun ortaminda, becerilerinin antrendr tarafindan tekrar etti-
rilmesinden daha ¢ok oyun oynarken bunlar1 deneyimledigi bir cevrede olmasi1 6nemlidir. Oyun-
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larin, miimkiin oldugunca ¢esitli becerileri ve harekette yaraticilig: gelistirecek nitelikte olmasi
¢ocuklarin motivasyonunu artiracaktir. Bu anlamda oyun repertuarinizin genis olmas, fiziksel ve
sosyal ¢evreyi bu oyunlarin oynanmasi igin ¢ekici hale getirmeniz ve ¢ocuk merkezli bir 6grenme
ortami kurmaniz 6nemlidir. Cocuklarin katildiklar etkinliklerden zevk almasinin ana gostergesi et-
kinliklere istekle katilma ve spora katilimdaki stireklilikleridir. Bu dogrultuda ¢ocuklarin antrenmana
katilim ve isteklilik durumlarini diizenli olarak kayit altina almalisiniz.

Cocuklarin temel hareket becerilerinin gelismesi i¢in segilen oyunlar yeri geldikge yer degistirme
(ytriime, kogsma, sigrama vb.), dengeleme (esneklik, salinim, déonme, itme, gekme vb.), nesne kont-
rolii (6rn. elle, ayakla nesne kontrolii, atma-tutma) ve bunlarin birlestirilmis formlarini igermelidir.
Bu nedenle, antrendr olarak temel hareket becerilerinin kapsamini ve bu becerilerin nasil gelistigini
anlayarak gecerli 6l¢me, degerlendirme yaklasimlari ile takip etmeniz gereklidir. Cocuklarin katildig:
etkinlikler sonucunda temel hareket becerilerini gelistirme durumlarini, bu becerileri oyun iginde
kullanimlarini izleyerek degerlendirebilirsiniz.

Fiziksel uygunluk gelisiminde, ¢cocuklarin viicut kompozisyonu (optimum viicut agirligi-boy ora-
n1), esneklik, reaksiyon zamani, koordinasyon, ¢eviklik, siirat, kas kuvveti ve dayaniklilig1 ve aerobik
dayaniklilik gibi fiziksel uygunluk bilesenlerini destekleyecek oyunlar ve alistirmalari yeri geldigince
kullanmalisiniz. Antrenér olarak saglikla ilgili fiziksel uygunluk ve etkinlige (beceriye/spora) 6zgii
tiziksel uygunluk 6gelerini bilmeniz, cocuklarda yas ve gelisim onceliklerine gore hangilerinin ne
zaman Oncelenmesi gerektigini bilerek uygulamaniz ve bunlarin gelisimini takip etme 6lgme ve de-
gerlendirme bilgi ve becerilerine sahip olmaniz 6nemlidir. Cocuklarin fiziksel uygunluk gelisimleri-
ni, ilgili fiziksel uygunlugu 6l¢me ve degerlendirmeye déniik gelistirilmis testleri uyguladiktan sonra
gocugun yasina 6zgii normlar iizerinden degerlendirebilirsiniz (Agikada ve Hazir, 2016; Balyi vd.,
2013).

Cocuklarin sporcu olarak karakter gelistirmeleri katildiklar1 oyunlar/etkinlikler, bu sirada bas-
kalari ile etkilesimleri (akran, antrenor, aile) ve bu deneyimlerin ¢ocuga fiziksel, zihinsel, sosyal ve
duygusal etkilerinin bir sonucudur. Cocugun sporcu karakteri (bireysel ve sosyal sorumluluk) ge-
listirmesi igin destekleyici bir sosyallesme ortaminda olmas: gereklidir. Bu nedenle, antrenér ola-
rak ¢ocugun olumlu sosyallesmesini saglayacak ortami hazirlamada yetkin olmalisiniz. Cocuklarin
karakter gelisimini bireysel ve sosyal sorumluluk alma durumlari iizerinden takip edebilirsiniz. Bu
anlamda, ¢cocugun 6z bakim sorumluluklarini almasi, etkinliklere zamaninda gelip gitmesi, arkadas-
larina ve rakiplerine sayg1 gostermesi, takim arkadaslar1 ve akranlari ile gesitli etkinliklere katilmas:
gibi 6zelliklerini takip etmelisiniz (Balyi vd., 2013).

Cocuklar spora katilirken kendileri, ¢cevreleri ve sporla ilgili bir¢ok bilgi edinirler. Karsilas-
tiklari fiziksel, zihinsel, sosyal ve duygusal problemler olur. Bunlar i¢in ¢6ziim yollar: ararlar.
Bunlari ¢ozerken bilgiyi kullanabilmeleri icin, bazen antrendrii olarak sizden, bazen akranlarin-
dan veya ailelerinden destek almalar1 gerekir. Cocuklar okulda 6grendikleri bilgileri antrenman-
lar1ile iligkilendirmeli veya antrenmanda 6grendiklerini okuldaki egitimlerine tasryabilmelidir-
ler. Bu nedenle antrendr olarak ¢ocugun akademik gelisimini takip etmelisiniz. Antrenmanlarda
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antrenman amacg, icerik ve uygulamalarinin neler oldugunu ¢ocuklarla paylagmalisiniz. Ornegin
amaciniz esneklik gelistirmekse, gocuklara esnekligin neden 6nemli oldugunu, antrenmanlarda bunu
nasil gelistireceginizi yas ve gelisim diizeylerini de gozeterek insan bedeni ve fizyolojisi ile bag ku-
rarak izah etmelisiniz. Bu nedenle, ¢ocuklarin okulda aldiklar1 derslerdeki ders igeriklerini gézden
gec;irmeniz, derslerde kullandiklar1 kavramlarla tutarli anlatim yapmaniz yerinde olacaktir.

£
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Gengler ve Yetiskinler

Biitiinciil gelisim agisindan katilim baglaminin gengler ve yetiskinler
icin temel dirtinleri sunlardir (Coté ve Gilbert, 2009):

'%\.@
A fv %gr

i

/ 1. Sosyallesmesi, eglenme duygusunu yasamasi ve rahatlamas.

. 2. Saglikla ilgili fiziksel uygunlugunun gelismesi ve korunmas.
& 3. Katildiklar1 etkinliklere 6zgii hareket becerilerinin gelismesi.
é&% 4. Yasam becerilerinin (6rn. diisiinme becerileri, bireysel ve sosyal so-
rumluluk, iletisim, duygu y6netimi) desteklenmesi (Sekil 3).

Sosyallesme, Fiziksel
Eglenme ve Uygunluk
Rahatlama ¥

Yasam Becerileri
(Disinme,
Sorumluluk, Iletisim)

Hareket
Becerileri

Sekil 3. Katilim baglaminin geng ve yetiskinler icin hedefleri.

Gengler ve yetigkinler acisindan sporun katilim baglami ele alindiginda en 6nemli ¢iktilardan biri
sporcularin spor yolu ile sosyallesebilmesi, eglenme ve rahatlama duygusunu yasayabilmesidir. Bu
nedenle takim arkadaslar1 ve rakipleri ile sosyallesebilecekleri bir ortam kurulmasi ve antrenman
yikiiniin makul diizeyde tutulmas: 6nemlidir. Antrenér olarak hazirladiginiz antrenman ortamini
sosyallesmeyi saglayacak sekilde diizenlemelisiniz. Sporcularin 6zellikle takim arkadaslari ile spor
i¢cinde ve disinda olumlu bag kurmasini saglayacak bir sosyal iklim olusturmalisiniz. Oyun formunda
yarisma etkinlikleri sunmaniz sporcularin sosyallesmelerini destekleyecegi gibi katilim baglaminin
diger ¢iktilarini da olumlu etkileyecektir.

Katilim baglaminin gengler ve yetiskinler i¢in en somut iiriinlerinden biri saghkla ilgili fi-
ziksel uygunlugun gelismesi ve korunmasidir. Sporcularin viicut kompozisyonunu, aerobik da-
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yanikliligini, kas kuvveti ve esnekligini diizenli olarak takip etmeli ve antrenman planlarinda
bunlar1 6ncelemelisiniz. Bu amagla, yasa ve cinsiyete 6zgii saglikla ilgili fiziksel uygunluk normlar:
hakkinda derinlemesine bilgi sahibi olmalisiniz. Bunlarla ilgili uygun antrenman programi gelistire-
bilmeli ve planlarinizi amacina uygun bir sekilde uygulayabilmelisiniz. Etkinlige/Spora 6zgii fiziksel
uygunluk parametrelerini de belli dl¢iilerde takip etmenizde yarar olacaktir. Fiziksel uygunluk ge-
listirme i¢in yapilan antrenmanlarin katilim gruplarinda asir1 yiikleme icermemesi gereklidir.
Gengler ve yetiskinler i¢in haftada 3-4 antrenman giinii yeterli olacaktir. Bu baglamda, sporcula-
rin tilkkenme duygusu ve asir1 yiiklenmeye bagh spor sakatliklar1 yasamasinin dniine gegilmelidir.

Geng ve yetigskin katilim sporcular: katildiklar1 sporun temel tekniklerini/hareket becerilerini
gelistirmelidir. Bu temel teknik becerileri ¢ocuk yasta edinmeleri gereken temel hareket becerileri
tizerine kuracaklardir. Antren6r olarak sporcularin temel hareket becerilerinde bir eksik varsa dnce-
likle bunlari ustalastirmayi, devaminda da spora 6zgii temel teknikleri gelistirmeyi hedeflemelisiniz.
Temel tekniklerin 6gretiminde asir1 tekrarli alistirmalardan kaginmalisiniz. Spora 6zgii hareket be-
cerilerinde ustalagmis bireylerin spora katilimi stirdiirme oranlar1 daha ytiksektir. Bu nedenle teknik

beceri gelistirmeye 6nem vermelisiniz.

Katilim sporunda gengler ve yetiskinlerde yasam becerileri i¢inde ele alinan diisiinme, becerileri,
bireysel ve sosyal sorumluluk, iletisim ve duygu yonetimi biitiinciil gelisimin 6nemli 6geleridir. Bu
baglamdaki sporcular yaptiklar: etkinliklerin amaci, igerigi, uygulanmasi ve gelisimin gozlen-
mesi ile ilgili bilgilere sahip olmalidir. Hangi etkinligi neden yaptiklarini, bunun bilimsel gerekge-
lerini bilerek uygulamalidirlar. Spora katilimin gerektirdigi 6z bakim, disiplin, gorgii kurallari, zaman
yonetimi gibi kurallara uyarak, karsilastiklar fiziksel, zihinsel, sosyal, duygusal problemleri ¢6zme
¢abasinda olmalidirlar. Spor ortaminda gerekli olan pozitif iletisim, empati, liderlik gibi 6zellikleri
deneyimlemelidirler. Bu nedenle, antrenor olarak sporculara bu yasam becerilerini gelistirecek bir
katilim baglami olusturmalisimiz. Sporda gelistirdikleri becerilerini okuldaki egitimlerine veya
mesleklerine aktarabilmelidirler.

Performans Baglami

Gengler

Bitiinctil gelisim agisindan  performans baglaminin  geng
sporcular i¢in temel diriinleri sunlardir (Coté ve Gilbert, 2009):

1. Bir sporda 6zellesirken spora ait bilgileri derinlemesine edin-

1 mesi.

L 2. Sporda performansi etkileyen fiziksel yetkinligi (fiziksel, tek-
nik, taktik), 6z giiveni, bag1 ve karakteri gelistirmesi.

b 3. Yagsam becerilerinin desteklenmesi.

4. Zindeligin giivenli bir ortamda gelistirilmesi ve korunmasi

(Sekil 4).
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Spor Bilgi Fiziksel Yetkinlik,
ve KultUry 0z Given, Bag,
Edinimi Karakter Gelisimi

Yasam Becerileri

Geligimi Govenli Bir
(DUstUnme, Ortamda
Sorumluluk, 2indelik Geligimi
Tletisim)

Sekil 4. Performans baglaminin gengler i¢in hedefleri.

Gengler performans baglaminda antrenman yaparken sporla ilgili oyun kurallarini, gorgii
kurallarini, sporun tarihgesini ve spordaki fiziksel yetkinliklerle ilgili fiziksel, teknik ve taktik
unsurlar1 6grenmelidir. Sporcunun bunlari 6grenmesi i¢in antrendor olarak sporculara yol gosterme-
niz ve dogru kaynaklarla bulusturmaniz gerekecektir. Bu nedenle sporcularinizin yaptiklari sporu 6g-
renebilecekleri yazili, gorsel ve dijital kaynaklar1 derlemeniz ve yeri geldik¢e bunlar1 sporcularla pay-
lagsmaniz yerinde olacaktir. Ayrica, sporcularin bu konulardaki 6grenme siireglerini takip etmeniz de
onemlidir. Geng sporcularin yaptiklari antrenmanlari, amaglarini ve uygulamalarini anlamlandirma-
st siz yokken bile antrenmani amacina uygun bir sekilde uygulayabilmeleri igin gereklidir. Ornegin,
aerobik dayanikliligin merkezde oldugu bir sporda sporcu enerji sistemlerini bilmiyorsa ve bunlarin
nasil antrene edildigi ile ilgili bilgiye sahip degilse, yliklenme ve dinlenme/gecis antrenmanlarinin
mantigini anlayamaz. Bu durumda antrenman prensiplerine uygun c¢alismama ihtimali artacaktir.
Performansi da bu durumdan olumsuz etkilenecektir. Sporcu oyun kurallarini tam olarak bilmiyorsa
onemli anlarda hatali kararlar verecektir. Spor baglamindaki diger meslek gruplarinin (6rn. antrendér,
hakem, menajer, spor yoneticileri, basin, saglik personeli, diger destek personeli) rol ve sorumluluk-
larin1 anlamadiysa bunlarla olan etkilesiminin niteligi zayif olacaktir.

Bagka bir deyisle yaptig1 sporun bilgi birikimine sahip olmayan bir sporcunun ulasabilecegi per-
formans daima gercek potansiyelinin altinda kalacaktir. Bu konularda sporcularin ilgisini ¢ekmek
i¢in sporda bilgi birikimi ile 6ne ¢ikan rol modellerin sporcularla bulusturulmalari, bunlarin ilham
verici hayat hikéyelerinin tartisilmasi yararli olacaktir. Sporcu yas ve gelisim diizeyine gore ne bil-
melidir sorusunun cevabini daha net olarak bu kitaptaki “Sporcu Gelisim Modelleri” boliimiinde
bulabilirsiniz. Ornegin, uzun vadeli sporcu gelisim modelinde antrenman1 6grenme, antrenman igin
antrenman sathalar1 sporcularin bulundugu yas ve gelisim dénemlerine gore hangi bilgilere sahip
olmalari gerektigini de ortaya koymaktadir (Balyi vd., 2013).

Biitiinciil gelisim acisindan geng sporcularda gelecekteki yiiksek performans altyapisini olus-
turacak fiziksel yetkinlik, 6z giiven, bag ve karakter gelistirme ¢ok kritiktir. Fiziksel yetkinligin
fiziksel uygunluk, teknik ve taktikten olusan her bir 6gesi antrenmanda yogun olarak ¢alisiimalidur.
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Antrenor olarak mesleginizin alan bilgisinin 6ziinde olan fiziksel uygunluk, teknik, taktik gelistirme
ile ilgili planlama, uygulama, 6lgme ve degerlendirme bilginizi giincel tutmalisiniz. Bu bilgi ve bece-
rileri her bir sporcunuzun kendine 6zgii gelisimini de gozeterek uygulamaya gecirmelisiniz. Sporcu
gelisim modelleri béliimiinde, gelisimsel spora katilim modelini incelerken 6z giiven, bag ve karakter
gelisiminin sporcu performansi i¢in altyap1 hazirlamadaki 6nemini gérme firsatiniz olacaktir. Fizik-
sel yetkinlik, ancak gelismis bir 6z giiven, bag ve karakter gelisimi ile istikrarli bir sekilde gelistirilip
korunabilir.

Bir sporda ozellesirken, gen¢ sporcularda yasam becerilerinin de gelismesi beklenmelidir.
Diisiinme becerileri, bireysel ve sosyal sorumluluk gelisimi, iletisim becerileri ve duygu yonetimi
gibi yasam becerilerinin gelisimi sporcunun spor performans: yaninda spor disindaki yasami
icin de 6nemli bir destek sunacaktir. Yasam becerilerini iyi gelistiren bir sporcunun akademik
performansinin da bu durumdan iyi etkilenmesi beklenmelidir. Antrendr olarak sporcunuzun
yasam becerilerinin gelismesi i¢in uygun bir ortam hazirlamaly, iyi 6rnek olmali ve gelisimini takip
etmelisiniz.

Sporcu genel iyi olusunun gelistirilmesi ve korunmasi ancak dengeli ve planli bir antrenman
yonetimi ile saglanabilir. Antrenmanda yiiklenme kadar dinlenmeye de 6nem verilmeli, sporcu-
nun tiikenmesine izin verilmemelidir. Sporcuyu zihinsel, sosyal ve duygusal agilardan destekleye-
cek olumlu ve giivenli bir ¢evre kurulmasi gereklidir.

Geng performans baglami sporculari ile ¢alisiyorsaniz, bu baglamin her bir ¢iktisini takip etmeniz
gereklidir. Bu nedenle antrenman kayitlarini tutmaniz, sporcu gelisim 6gelerindeki unsurlar takip
etmeniz, verileri analiz etmeniz ve bunlar tizerinden antrenmanin gelistirilmesi hakkinda kararlar
vermeniz gerekecektir. Bu baglamda, sporcularinizda antrenman giinligii tutma aligkanlig: gelistir-
meniz 6nemlidir. Bu yolla, sporcuyu yaptig1 antrenmanlarin etkilerini sorgulamaya tesvik edebilirsi-
niz. Ayrica giinliikleri inceleyerek sporcularinizin neyi nasil algiladigini ve ne deneyimledigini gérme
firsatina sahip olabilirsiniz.

Yetiskinler

Biitiinciil gelisim agisindan performans baglaminin yetiskin
sporcularin temel tiriinleri sunlardir (Coté ve Gilbert, 2009):

1. Spordaki potansiyellerini yarismalarda tam olarak istikrarl bir
sekilde sergilemeleri.

2. Yagam becerilerinin gelismesi.

3. Zindeliklerinin giivenli bir ortamda gelistirilmesi ve korunmasi.

4. Spor sonrasi yagsama hazirlanmalari (Sekil 5).
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Sekil 5. Performans baglaminin yetiskinler i¢in hedefleri.

Yetiskin sporcularla ¢alistyorsaniz fiziksel yetkinlik (fiziksel, teknik, taktik) ve bunu etkileme po-
tansiyeli olan 6z giiven, bag ve karakter unsurlarinin tamaminda miikemmellesme saglamaniz ge-
reklidir. Burada en gok dikkat edilmesi gereken unsur, sporcularin yitklenme kadar dinlenmeyi de ihmal
etmedigi, bagar1 duygusunu yasayabilecegi, takim arkadaslar1 ile bag kurabildigi ve prososyal (olumlu)
karakter ozellikleri gosterecek sekilde antrene edilmesidir. Antrenor olarak yetiskin sporcunuzu daha gok
dinlemeniz, iyi bir gdzlemci olmaniz ve zorlu anlarinda onlara yol gosterici olmaniz gerekecektir.

Yasam becerilerinin gelisimini geng sporcularda oldugu gibi takip etmeniz ve tetiklemeniz gerekli-
dir. Yetigkin sporcularda genel iyi olusun bozulmas: performansi dogrudan olumsuz etkileyecektir. Bu
nedenle, sporcunuzu biitiinciil gelisimin zindelikle ilgili biitiin 6gelerinde izlemeniz gereklidir. Her-
hangi bir zindelik boyutunda sorun goriiyorsaniz bunlari iyilestirmek i¢in ¢oztimler gelistirmelisiniz.

Yetiskin sporcularla ¢calisan antrendrlerin bir diger sorumlulugu, spor kariyerlerinin sonuna
yaklasan sporcularin spor sonrasi yasama hazirlanmasi i¢in yol gostericiliktir. Bu agidan spor-
cunuzu iyi tanimaniz, 6zellikleri dogrultusunda yapabilecekleri mesleklere veya mesleki egitim-
lere yonlendirmeniz onlarin spor sonrasi kendi yollarin1 bulmalarina katkida bulunacaktir.

Kendini Degerlendir / Yansima Yap

1. Asagida antrendrlitk baglam ve yas/gelisim diizeyleri listelenmistir. Antrenoérliik yaptiginiz bag-
lam ve yas/gelisim diizeyini diistinerek ( ) alanina X koyunuz.

Katilim ()

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

o Geng () Yetiskin ()

2. Asagida antrenorliik baglam ve yas/gelisim diizeyine gore antrendrlitk amaglari verilmistir. Antre-
norliik yaptiginiz baglam ve yas/gelisim grubuna gidiniz. Antrendrliik uygulamalarinizi diistinii-
niiz ve uygun yerlere X koyarak veya listeleme yaparak uygulamalarinizi degerlendiriniz.
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Cocuk
Antrenman amaci

Zevk alarak spora katilimi siirdiirmesi.

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

Fiziksel uygunlugunun (6rn. viicut
kompozisyonu, kas kuvveti ve dayanikliligy,
stirat, esneklik, koordinasyon, ¢eviklik) yas ve
gelisim diizeyine uygun gelismesi.

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

Yaptig1 etkinliklerde 6grendiklerini spor
dig1 ortamda (6rn. okul, serbest zaman)
kullanarak somutlastirmast.

Bu amaca uygun
¢alismalar yaptiriyorum.

Evet (), Hayir ()

Evet ise uygulamalarinizdan
ornek veriniz.

Evet (), Hayr ()

Evet (), Hayr ()

Evet (), Hayr ()

Evet (), Hayr ()

Geng ve Yetiskin
Antrenman amaci

Sosyallesmesi, eglenme duygusunu yasamasi
ve rahatlamasi.

Saglikla ilgili fiziksel uygunlugunun
gelismesi ve korunmasi.

Katildiklari etkinliklere 6zgii hareket
becerilerinin gelismesi.

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

Bu amaca uygun
¢alismalar yaptirryorum.

Evet ise uygulamalarinizdan
ornek veriniz.

Evet (), Hayr ()
Evet (), Hayir ()

Evet (), Hayr ()

Evet (), Hayr ()
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Performans

Gengler

Bu amaca uygun ¢alismalar  Evet ise uygulamalarinizdan

Antrenman amaci .. o,
yaptirtyorum. ornek veriniz.

Bir sporda 6zellesirken spora ait

derinlemesine bilgi edinmesi. Evet (), Hayir ()

Sporda performansi etkileyen fiziksel
yetkinligi (fiziksel, teknik, taktik), 6z  Evet ( ), Hayir ()
giiveni, bag1 ve karakteri gelistirmesi.

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

Evet (), Hayir ()

Zindeligin giivenli bir ortamda

gelistirilmesi ve korunmasi. Evet (), Hayrr ()

Yetiskinler

Bu amaca uygun Evet ise uygulamalarinizdan

Antrenman amaci .. e
calismalar yaptirtyorum. Ornek veriniz.

Spordaki potansiyellerini yarigmalarda tam

olarak istikrarli bir sekilde sergilemeleri. Evet (), Hayrr ()

Yasam becerilerinin (6rn. digsiinme
becerileri, bireysel ve sosyal sorumluluk, Evet (), Hayir ()
iletisim, duygu y6netimi) desteklenmesi.

Zindeliklerinin giivenli bir ortamda

gelistirilmesi ve korunmasi. Evet (), Hayir ()

Spor sonrasi yasama hazirlanmalari. Evet (), Hayr ()

* Antrendorliik yaptiginiz baglam ve grup amaglarinin her biri i¢in sporculariniza 6grenme ve
antrenman ortami hazirlamaniz gereklidir. Bunlardan goz ardi ettiginiz varsa nedenlerini
diisiinmelisiniz. Bunlarla ilgili mesleki yeterliginizde gelistirmeniz gereken unsurlar1 iyiles-
tirmek icin ¢caba harcamalisiniz.

Kaynaklar

Agikada, C. ve Hazir, T. (2016). Uzun siireli sporcu gelisim programlari: Hangi bilimsel temellere oturuyor? Spor Bilimleri
Dergisi, 27(2), 84-99.

Balyi, L., Way, R. ve Higgs C. (2013). Long-term athlete development. IL: Human Kinetics. Uzun vadeli sporcu gelisimi. Anka-
ra: Spor Yayinevi [Tiirkge Basim, 2022].

Coté, J. ve Gilbert, W. (2009). An integrative definition of coaching effectiveness and expertise. International Journal of
Sports Science & Coaching, 4(3), 307-323.

ICCE (2013). International sport coaching framework (Version 1.2). IL: Human Kinetics.

Kilig, K. (2020). Sporcu gelisim modelleri ve yaklasimlari. M.L. Ince (Ed.), Sporda égrenme ve 3gretme IV iginde. Eskisehir:
Anadolu Universitesi.
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Antrenorliik Felsefesi

Antrenorliik felsefeniz antrenorliikk amaciniz, antrenmanlarda
kullandiginiz icerik, uygulamalar, 6lgme ve degerlendirme
yaklasiminiza yon veren bir dizi deger, bakis agis1 ve yol gosterici
ilkedir (Gould ve Mallett, 2021; Van Mullem ve Brunner, 2013;
Chism, 1997-98).

Sporcu biitiinciil gelisimini 6nceleyen bir antrendriin antre-
norliik felsefesinin de biitiinciil gelisime deger veren bir yapida
olmasi gereklidir. Antrendrliik felsefenizi ortaya koymada hangi

antrendrliik baglaminda (katilim/performans) ve hangi yas/geli-
sim diizeyinde ¢alistiginiz 6nemlidir. Bu dogrultuda antrenorlik
felsefenizi ¢alistiginiz baglam ile diizeye uygun olarak ve sporcu biitiinciil gelisimini de merkeze ala-
rak sunmalisiniz.

Antrendrliik felsefenizi sunarken, a) Sporculariniz i¢in antrenman/6grenme hedeflerini, b)
Bu hedefleri hayata nasil gegireceginizi, ¢) Uriinleri/ciktilar1 nasil 6l¢iip degerlendireceginizi ve
d) Antrenman ortamini /6grenme iklimini nasil diizenleyeceginizi, antrendrliik felsefenizi oku-
yacak/dinleyecek kisilerin 6zelliklerini de diisiinerek yazmali veya sunmalisiniz (Sekil 1.) (Van
Mullem ve Brunner, 2013; O’Neal, Meizlish ve Kaplan, 2007; Chism, 1997-98).

25
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Sekil 1. Antrendrliik felsefesinde bulunmas: gereken unsurlar.

Asagida, bitiinciil gelisime doniik antrendrliik felsefenizi nasil ortaya koyabileceginizle ilgili bir
ornek sunulmustur (O’Neal, Meizlish ve Kaplan, 2007; Chism, 1997-98).

Sporcu Biitiinciil Gelisimini Onceleyen Antrenorliik Felsefesi Olusturmanin Adimlan

1. Sporcu biitiinciil gelisimini goz 6niinde bulundurarak sporculariniz igin antrenman/6grenme he-

deflerini belirleyiniz.

Ogrenme hedefleri, antrenmanda neye 6nem verdiginizi gosterir. Hedefler agik¢a ifade edilir, spe-
sifiktir, bilgi, beceri ve degerleri igerir, spor baglamina duyarlidir, kisa ve 6zdiir. Antrenmanda zama-
ninizi, enerjinizi ve ¢abanizi sporcularinizin bu hedeflere ulasmasi i¢in harcarsiniz.

Ornek:

Antrenor olarak geng erkek basketbolcularla ¢aligiyorum. Antrenérlitk yaptigim sporcular, birlikte
calismamiz sonunda sporda ve yasamda kendilerini gergeklestirebilmek i¢in genel saglik ve
zindeliklerini miikemmellestirmelidirler. Bu yolda, sporcularim basketbolla ilgili oyun kurallari,
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saglik, giivenlik, malzeme, teknik, taktik, fiziksel uygunluk, antrenman yontemleri, malzeme, gorgii
kurallar1 ve meslek gruplari ile ilgili bilgileri derinlemesine edinmelidir. Basketbolda performanslarini
etkileyen fiziksel yetkinliklerini (fiziksel, teknik, taktik), 6z giiveni, bagi ve karakteri gelistirmelidirler.
Basketbol ¢alismalarindaki deneyimlerini yasam becerileri olarak ifade edilen diisiinme becerileri,
bireysel ve sosyal sorumluluk, iletisim, duygu yonetimi gelistirmede kullanarak, bu becerileri spor
disindaki yasamlarina da aktarmalidir.

2. Antrenman/6grenme hedeflerini nasil gerceklestireceginizi agiklayiniz.

Hedeflerin hayata gecirilmesinde kullanilacak antrenman yontemlerini ve gerekgeleri igerir. Ant-
renman/6gretim yontemleri belirli hedeflerle agik¢a baglantili ve bu hedefler igin uygun olmalidir.

Ornek:

Sporcularimin antrenman hedeflerine ulagabilmeleri i¢in bunlara ulasmada en uygun antrenman ve
ogretim yaklasimlarini segerek kullanirim. Sporcularimin sporla ilgili bilgileri derinlemesine 6gren-
meleri i¢in onlar1 bunlar1 6grenebilecekleri yazili ve gorsel kaynaklara yonlendiririm. Gézlem yapa-
bilecekleri, goriis alisverisinde bulunabilecekleri, kendi bilgi diizeylerini sorgulayip kullanabilecekleri
6grenme ortamlari yaratirim. Sporcularimin saglikla ilgili ve basketbola 6zgii fiziksel uygunluklarin
ve teknik ve taktik becerilerini gelistirmek i¢in yas, gelisim ve beceri diizeylerine uygun antrenmanlar
planlar ve uygularim. Oz giiven gelistirmeleri i¢in alistirma yapmalar1 ve becerilerini oyun ve mii-
cadele ortaminda kullanmalari i¢in yeterince firsat yaratirim. Takim arkadaslari ile bag kuracaklar:
olumlu bir diizen saglarim. Karakter gelistirmede bireysel ve sosyal sorumluluk alacaklari, farklilikla-
ra sayg1 gosterecekleri, arkadaslar1 ve rakipleri ile empati kurabilecekleri, gerektiginde liderlik goste-
rebilecekleri ortamlar yaratirim. Antrenman ve miisabakalardaki deneyimleri iizerinde diigtinmeleri
ve yansima yapmalari icin onlar1 cesaretlendiririm. Antrenmandaki 6grenmelerini okuldaki dersle-
rindeki 6grenmeleri ile iliskilendirmelerini tesvik ederim. Sporcularimin okul performanslarini takip
eder, akademik olarak da bagarili olmalari igin onlar1 yonlendirir, bu konuda aileleri ve 6gretmenle-
riyle is birligi yaparim. Biitiin bu ¢alismalarimizin geng bir basketbolcu i¢in anlamini sorgulamalarin
ve oziimsemelerini saglayacak problem ¢6zme ve kendi kendine 6grenmeyi iceren sporcu merkezli
ogretim yontemlerini yeri geldik¢e kullanirim.

3. Antrenman iriinlerini/giktilarini nasil 6lerek degerlendireceginizi belirtiniz.
Kullandiginiz 6l¢me ve degerlendirme yontemleri ve araglari agik¢a tanimlanmalidir. Olgme ve de-
gerlendirme araglar1 antrenman amaglar1 ve antrenman/6gretim yontemleri ile uyumlu olmalidur.
Birinci ve ikinci adimlarda verdiginiz yanitlar1 kullanarak spora katilim iiriinlerini nasil 6lgecegi-
nizi ve degerlendireceginizi beyan edin.
Ornek:

Sporcularimin antrenman amaglarimiz dogrultusunda gelisimlerini diizenli olarak takip ederim.
Fiziksel yetkinlik gelisiminde saglik (viicut kompozisyonu, aerobik dayamiklilik, kas giicii ve
dayaniklilig1 ve esneklik), spora 6zgii fiziksel uygunluk (hiz, giig, ¢eviklik, koordinasyon, denge ve
tepki siiresi), teknik beceriler ve taktik beceri gelisimleri agisindan izlerim. Fiziksel yetkinliklerini
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gelistirmek icin yaptiklar1 antrenmanlari neden yaptiklarini ve nasil olursa daha etkili olacagin
kavrama durumlarini gézlerim. Oz giiven gelistirme, arkadaslari ile bag kurma ve karakter agisindan
sporcu kimligi gelistirme durumlarini sistemli bir sekilde sorgularim. Basketbol sezonunun farkl
doénemlerinde, sporcularimdaki gelisimi fiziksel testler, saha gozlemleri, mag sonuglari ve istatistikleri,
sporcularla yapacagim goriismeler ve spor psikologundan destek alarak bazi sosyometrik ve psikolojik
testler kullanarak takip ederim. Ayni zamanda, sporcu gelisimi ile ilgili destek personelinden (6rn. spor
psikologu, spor hekimi, fizyoterapist ve spor fizyologu), velilerinden ve okullarindaki 6gretmenlerinden
gelisimleri ve ihtiyaclari ile ilgili veriler toplarim. Topladigim verilerin diizenli kaydini tutar ve analiz
ederim. Sporcularin kisisel verilerinin uygun olanlarini kendileri ile paylasir, yorumlamalarini isterim.
Bu yolla sezon boyunca nelere odaklandigimizi daha iyi anlamalarini saglarim.

4. Antrenman ortamini/6grenme iklimini nasil diizenleyeceginizi agiklayiniz.

Antrenmanda rolleri ve farkliliklar1 kapsayan, disiplin i¢inde esitlik konularina iliskin farkindali-
gin1z1 ortaya koyan bir antrenman/6grenme iklimine vurgu olmahdir.

Antrenmanlarda 6z disiplin, sorumluluk bilinci, cesaret, adalet, saygi, yilmazlik ve takim olmak
temel degerlerimdir. Alinan sorumluluklar: zamaninda yerine getirmeleri, saglik ve giivenligi ko-
rumalari, bedenlerini gelistirmek i¢in antrenman uygulamalarini tam ve amacina uygun gercekles-
tirmeleri, becerilerde ustalagmalari, bilimsel bilgiyi kullanmalari, takim arkadaslarina ve antrenman
cevresindeki diger kisilere saygili davranmalari, antrenmanlardaki ve maglardaki fiziksel ve zihinsel
zorluklara kars1 direngli olmalari i¢in sporcularima pozitif ve destekleyici bir ortam yaratirim. Fark-
liliklara kars1 kapsayict olurum. Antrenmanda, biitiin sporcularimin eglenme ve basar1 duygusunu
yasayacag1 bir ortam hazirlarim. Sporcularim basarisiz oldugunda, bunu 6grenme deneyimi olarak
gormeleri ve ders ¢ikarmalari igin destekleyici olurum. Takim olarak birbirlerini desteklemeleri ve
takim ruhunun gelismesine katk: saglamalari i¢in onlara rehberlik ederim. Takim ruhu gelistirmeye
sporcu ailelerini ve destek personelini de katarim. Sporcularima, sporcu olarak topluma rol model
olduklarini hissettirir ve gesitli sosyal sorumluluk etkinliklerinde yer almalari i¢in ortam hazirlarim.

5. Kisisel mesleki gelisiminizi nasil saglayacaginizi ortaya koyunuz.

Sporcularin gelisimini desteklemek i¢in antrenor olarak kisisel ve mesleki gelisiminizle ilgili stan-
dartlariniz ve bunu nasil saglayip siirdiireceginiz ortaya konulmalidir.

Ornek:

Sporcu biitiinciil gelisimini desteklemek i¢in bu konuda yayinlanan giincel kitaplar1 ve antrenérliikle
ilgili makalelerin yaymnlandig1 akademik dergileri diizenli olarak takip ederim. Uluslararasi Spor
Orgiitlerinin, Milli Olimpiyat Komitesinin, Basketbol Federasyonunun etkinliklerine ve antrenér
egitimi ile ilgili konferanslara, seminerlere ve mesleki gelisim programlarina yilda en az iki kez
katilirim. Kendi antrenérliik uygulama ve triinlerimi eylem arastirmacisi bakis agisi ile sorgular,
bulgularimi kitap, makale veya kongre/seminer sunumu olarak yilda en az bir kez meslektaslarimla
tartigmaya agarim.
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6. Bitiinciil sporcu gelisimine dayali antrendrliik felsefenizi olusturunuz.

Antrenorliik felsefenizi 6zetleyen kisa bir agiklama yazmak i¢in birinciden besinci adima kadar
hazirladiginiz igerikleri kullanin.

Biitiinciil Sporcu Gelisimine Dayali Antrendrliik Felsefeniz

Biitiinciil sporcu gelisimini 6nceleyen antrenorliik felsefenizi “Antrendrliik Felsefesi” baglig1 altindaki
ornekleri kullanarak asagidaki alana yaziniz.

Antrenorliik Felsefem

Kaynaklar

Chism, N.V.N. (1997-98). Developing a philosophy of teaching statement. Essays on teaching excellence: Toward the best
in the Academy. The Professional & Organizational Development Network in Higher Education, 9(3). http://podnetwork.
org/content/uploads/V9-N3-Chism.pdf

Gould, D. ve Mallett, C. J. (2021). Sport coaches’ handbook. Champaign, IL: Human Kinetics.

O’Neal, C., Meizlish, D. ve Kaplan, M. (2007). Writing a statement of teaching philosophy for the academic job search. Ann
Arbor: University of Michigan.

Van Mullem, P. ve Brunner D. (2013). Developing a successful coaching philosophy: A step-by-step approach. Strategies: A
Journal for Physical and Sport Educators, 26:3, 29-34.
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Kisim 2

Butuncul Yetenek Gelistirme

Sporda yetenek belirleme ve se¢imi biitiin spor sistemlerinde 6ncelenmektir. Yetenek belirleme
ve se¢iminin amacina ulagabilmesi i¢in yetenek gelistirme ortami ve siireglerinin verimli olmasi
gereklidir. Aksi takdirde, sporcular 6zel yeteneklere sahip olsalar bile potansiyellerini tam olarak
kullanamayacaklardir. Bu kisimda, biitiinciil sporcu gelisimi i¢in yetenek gelistirme ortami yedi
boyutta ele alinacaktir.

. Sporcu gelisim modelleri,
. Biitiinciil yetenek gelistirme ortamu,
. Fiziksel gelisim,

1

2

3

4. Hareket gelisimi,
5. Oz giiven gelisimi,
6. Bag gelisimi,

7

. Karakter gelisimi.

Bu bilgiler antrendr olarak sizlere, sporda yetenek gelistirmenin bilesenlerini ¢ok yonlii sorgula-
mada ve kendi uygulamalariniz tizerinde yansima yapmada yol gosterici olacaktir.






Boliim 4

Koray KILIC

Sporcu Gelisim Modelleri

Cocuk ve genglerin sporda yeteneklerinin biitiinciil gelisim ihtiyaglarini dikkate alarak ortaya
¢ikarilmasi, islenmesi ve tist diizeye ¢ikarilmasi i¢in antrendrlere rehberlik etmesi amaciyla uzmanlar
bilimsel ¢aligmalara dayanarak ¢esitli yol haritalar1 ortaya koymustur. Bunlara, “Sporcu Gelisim
Modelleri” (Talent Development Models in Sport) adi verilir. Bu baglik altinda sporda yetenek
gelisiminde diinyada 6ne ¢ikan sporcu gelisim modelleri ile ilgili temel bilgilere deginilecektir. Ayrica,
gelisim modellerinin daha iyi anlagilabilmesi agisindan 6ncelikle yetenek ile ilgili bazi temel kavramlar
ve bunlarin spora katilim ile iliskisinden kisaca bahsedilecektir. Bu bilgiler, kendi antrenorlitk
uygulamalarinizi sporcu gelisim modelleri tizerinden degerlendirmenize katk: saglayacaktur.

Spora Katilim ve Yetenegin Gelisimi

Literatiirde yetenek, kisinin akranlarina gore ilk %10’luk dilimin iginde yer almasi olarak
tanimlanmigtir (Baker, Cobley ve Schorer, 2021; Gagné, 1985). Yetenek belirleme (talent detection),
spora Ozgii antrenman yapmayan potansiyel kisilerin kesfedilmesini, yetenek secimi (talent
identification), sporcular arasinda iist diizey performans potansiyeli olanlarin kesfedilmesini,
yetenek gelistirme (talent development) ise yeteneklilerin yiiksek performansa erisebilmeleri i¢in
yetistirilme siireclerini ifade eder (Sekil 1).
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Sekil 1. Sporda yetenek belirleme, se¢gme ve gelistirme kapsami.

Spora katilimin yagam boyu spor ve elit performansa saglikli bir bicimde ulasmay saglayabilme-
si olduk¢a 6nemlidir. Bunun i¢in ¢ocuk ve genglerde onlarin gelisim ihtiyaclarina uygun spora 6zgii
performans ve spora yasam boyu katilimin gelismesi gerekir. Ayrica ¢ocuk ve genglerin spor yoluyla
kazandig1 6nemli yasam becerilerini (6rn. karakter) giinliik yasamlarina aktarabilmesi beklenir. Do-
layisiyla kiside etkili bir yetenek gelisimi ve siirdiiriilebilir spora katilim i¢in sporcularin belirli spor
baglamlarina (6rn. yarismaci spor) ve gelisimsel yas uygunluguna 6zel spor uygulamalari ile bulugsmasi
onemlidir. Bu spor uygulamalarinin sporcularin fiziksel gelisiminin yaninda onlarin biligsel, duygusal,
sosyal ve psikolojik gelisimlerini de hesaba katarak biitiinciil bir bakis agisiyla planlanmasi gerekir.

Cocuk ve genglerin sporda iist diizey performansa ulasabilmesi ve spora uzun siireli katilimi i¢in
sporda uzun soluklu olumlu ve gelistirici spor deneyimleri yasayabilmesi gerekir. Yasa bagli katilim
amaglariyla (6rn. eglenme ve arkadaslarla etkilesim) ortiisen spor deneyimleri, ¢ocuk ve genglerde
beceri gelisimi saglamaktadir. Ayrica bu tip olumlu deneyimler, sporcularda igten gelen bir mutluluk
dogurarak onlarin ileride spora uzun vadeli katilimlarini giiglii bir bicimde destekleyecek olan igsel
motivasyonunu artirir. Birgok arastirmaya gore spor dogru kullanildiginda, gocuk ve genglerin fi-
ziksel sagliklarini iyilestirirken onlarin 6z disiplin, liderlik, is birligi ve empati gibi sporda ve giinlitk
hayatta kullanacaklar1 6nemli yasam becerilerini de kazanmalarini saglar. Bu tip olumlu bir spora
katilim siirecinde ¢ocuk ve gengler, ileride uzmanlasacaklar: sporun temellerini olusturacak motor
becerileri optimal diizeyde gelistirirler.

Yetenegin spor ortamindaki gelisimi tizerine yapilan bir¢cok arastirmaya gore, sporda {ist diizey
performansa ulasmada sporcularin fiziksel, fizyolojik, zihinsel, psikolojik ve biligsel-algisal 6zellik-
lerinin uyumlu bir sekilde birlesik olarak uzun vadede gelistirilmesi gerekir. Dolayisiyla yetenegi
belirlemede yalnizca fiziksel parametrelere odaklanmak sporcu gelisiminde yiiksek hatalarla so-
nuglanmaktadir. Erken yasta, 6zellikle 13 yasindan dnce yapilan bazi fiziksel parametre 6l¢iim-
lerine ve fiziksel performans odakli yapilan uzun vadeli yetenek tahminleri ve buna dayali erken
yetenek se¢cimi uygulamalari sporda yetenegin gelisimini kisirlastirmaktadir. Genellikle ergenlik
oncesi ve siiresince yetenekli addedilen sporcularin uzun vadeli performanslar: giivenilmezdir.
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Fiziksel olgunlasma ve dogum tarihi dagilimindan oldukga fazla etkilenen bu tip se¢imler potansiyel
yetenek havuzunu kiigiiltmekle birlikte secilen sporcularda da erken yiiklenme gibi bir¢ok olumsuz
spor deneyimi ile sonuglanabilmektedir. Ayni yas grubundan ay olarak daha yash sporcularin yete-
nekli olarak goriilerek digerlerine 6nyargili davranilmasi sporcu gelisimini ve antrenoérliik kariyerini
olumsuz etkileyen kararlar arasindadir.

Gengler seviyesine gelen sporcular arasindaki fiziksel farklar oldukga azalmakta ve yetenegin diger
unsurlar1 (6rn. zihinsel) devreye girerek hangi sporcunun gercekten yetenekli olduguna dair 6nemli
ipuglar1 vermektedir. Uzun yillar1 kapsayan erken yastaki tahminler yerine sporcularin uzun vadede sis-
temde tutularak potansiyelini ortaya ¢ikarmasinin sistematik olarak desteklenmesi saglanmalidir. Dola-
yisiyla antrendrlerin yetenekli veya yeteneksiz gordiikleri sporcular hakkinda verdikleri kararlarin
sonuglarini iyi anlamalar: gerekir. Yetenek seciminde (6rn. takim se¢meleri) sporcular genellikle
“yetenekli” veya “yeteneksiz” olarak ayristirilmaktadir. Bununla birlikte bu iki kararin ortasinda
kalan bir¢ok sporcunun spordaki gelecegine ait kararin dikkatli verilmesi gereklidir. “Yetenekli”
varsayilan sporcularin siirdiiriilebilir spor deneyimleri yasamasi daha olas1 iken potansiyeli heniiz
ortaya ¢ik(a)mamis sporcularin “yeteneksiz” sinifina dahil edilmesi, sporda siirdiiriilebilir katilimi
ve zengin yetenek gelisimi havuzu olusturmayi olduk¢a olumsuz etkilemektedir (Sekil 2).

Katihima
devam
eden

Belki yeteneklidir Evet
Yetenekli

|
Sistemden ¢ikarilan

Sekil 2. Yaygin erken yetenek se¢imi.

Ayrica, spor deneyimleri erken yasta fiziksel performansa odakli tasarlandiginda ve spor ortamla-
rinda biitiin sporcularin ayn: antrenmanlara maruz birakilarak yeteneginin gelistirilmesine ¢aligildi-
ginda bunun sporcu gelisimi tizerinde 6nemli olumsuz sonuglar dogurdugu goriilmektedir. Sporcular-
da gozlemlenen olumsuz spor deneyimlerinin baginda erken fiziksel yiike dayal1 yaralanmalar, diisiik
seviyede saglik algisi, basarisizlik algisi, yeme bozukluklari ve tiikenmislik bulunmaktadir. Bu olumsuz
spor deneyimleri sonucu birgok sporcu 6zellikle ergenlik doneminde sporu birakmaktadir.

Spor deneyimlerinin yetenek gelisimi, yasam boyu spor ve fiziksel etkinlige katilim hedeflerine
ulagabilmesi i¢in antrenman, yarisma/mag ve toparlanma uygulamalarinin sporcularin biitiinciil ge-
lisim ihtiyaglar1 dikkate alinarak tasarlanmasi, uygulanmasi ve izlenmesi gerekir. Bu yolla elit per-
formansta ve yasam boyu spora katilimda siirdiiriilebilirlik i¢cin ¢ocuk ve gengler atletik performans,
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zindelik ve yasamlarinin bir¢ok alanina transfer edecekleri 6nemli kisisel gelisim unsurlarini birlikte
gelistirmelidir. Bu bitiinciil gelisim 6zelliklerinin birlikte gelisimi nitelikli antrendorlitk uygulamala-
riyla gergeklesir ve genglerde zindelige yonelik spora katilimda ve tist diizey performans potansiyeli-
nin ortaya ¢ikmasinda birincil rol oynar. Bununla birlikte sporda gelisim zaman alir ve sadece spora
katilim ¢ocuk ve genglerde kendiliginden olumlu kazanimlar ile sonu¢lanmaz.

Antrendrliik niteliginin iyi oldugu bir¢ok iilkede geleneksel spor yapist yerine, sporcuda siirdiirii-
lebilir yiiksek performans, zindelik ve kisisel gelisimi destekleyen sporda gelisim modelleri benim-
senmistir. Bunlarin en kabul gorenleri: (a) Gelisimsel Spora Katilim Modeli (GSKM; The Develop-
mental Model of Sport Participation, Coté ve Fraser-Thomas, 2007), (b) Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi
Modeli (UVSG, Long-Term Athlete Development; Balyi, Way ve Higgs, 2013), (c) Mitkemmellik
Gelistirmenin Psikolojik Ozellikleridir (MGPO, Abbot ve Collins, 2002; 2004). Asagida sozii gegen
sporcu gelisim modelleri ile ilgili olarak antrenérlerin sporcu gelisiminde goz 6niinde bulundurmas:
onerilen temel bilgiler sunulmaktadir.

a. Gelisimsel Spora Katilim Modeli

Gelisimsel Spora Katilim Modeli, sosyal psikoloji, gelisim psikolojisi ve spor psikolojisi temelli bir
modeldir. Farkli bireysel ve takim sporlarindan Kanada ve Avustralyali elit sporcular tizerinde yapilan
bilimsel arastirmalara dayali gelistirilmistir. Model, sporcularin gelisimsel yasa dayali ihtiyaglarina ve

yarigsmacilik seviyesinin gerekliliklerine gore antrenorlitk uygulamalarinin degistigi gelisim yollarini
tarif etmektedir (Sekil 3).

GELISIMSEL SPORA KATILIM MODELI

Rekreasyonel Yillar

Aktiviteler:
- Yiksek oranda amach

- %kormdamﬂu Ozellegme Yillar:
alisirma Aktiviteler:
- Fiziksel uygunluk ve sajtlik ~Kasith oyun ve alistirma dengeli
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Sekil 3. Gelisimsel spora katilim modelinde spora katilim yollar1 (Cote, 1999; Cote, Baker ve Abernethy, 2003;
Cote ve Fraser-Thomas, 2007 den uyarlanmustir).

GSKM’de spora katilim (a) Rekreasyonel katilim, (b) Elit performans katilimi ve (c) Erken
ozellesme katilimi olarak ii¢ eksende tanimlanmistir. Her bir eksende spor etkinliklerine kati-
Iim miktarina ve tiiriine gore evreler degiskenlik gostermekte, buna bagli olarak eksenlere gore
sosyal etkilerin (6rn. antrendr) degisen roliinii tanimlamaktadir. GSKM'nin eksenlerinde farkl
gelisim yillar1 tanimlanmigtir (Bkz. Sekil 3).

o+ Orneklem yillar1 (6 - 12 yas): Cocuklarin bir¢ok farkli sporu deneyimleme, temel hareket beceri-
lerini 6grenme ve gelistirme ile sporu eglence ve heyecan kaynagi bir deneyim olarak yasamasini
saglayacak imkénlarin verildigi zaman araligidir.

o Ozellesme yillar1 (13-15 yas): Sporda eglence ve hazzin halen ¢ok 6nemli olmastyla birlikte cocuk-
larin daha az sayida spor dalina odaklanmaya ve giderek bir spora baglanmaya basladig1 zaman
araligidir.

o Yatirim yillar1 (16+ yas): Cocuklarin tek bir sporda ytiksek diizeyde performansa ulasmaya kendi-
lerini adadig1 zaman araligidir.

» «

Modeldeki yetenek gelisimi yillarinin 6zelliklerinin belirlenmesinde “amagli oyun,” “amagli aligtir-
ma” ve “cesitlendirme” kavramlar1 temel olusturmaktadir. Bu kavramlarin 6ziimsenmesi, GSKM’nin

hayata gecirilmesinde olduk¢a 6nemlidir.

Oyun, Alistirma ve Cesitlendirme: GSKMde yetenek gelisimini bi¢cimlendiren 6nemli kavramlardan
ilki amagh oyundur. Amagli oyun, ¢ocukluk boyunca enformel, fakat diisiik diizeydeki bir kontrol etra-
finda dikkatlice tasarlanan fiziksel etkinlikleri ifade eder. Bu etkinlikler dogasi geregi sporcularda eglen-
ceyi en st diizeye ¢ikarir ve sporcularin ileriki kariyerlerinde spora siirdiiriilebilir katilimda ve sporun
getirdigi zorluklarin iistesinden gelmede ihtiya¢ duyacaklar: igsel motivasyonun gelismesini saglar. Ay-
rica orneklem yillarinda deneyimlenen amagh oyunlar, ¢ocuklarin ileride belirleyecekleri birincil spor
dalinda ihtiya¢ duyacaklari temel motor becerisi ve bilissel deneyimleri elde etmelerini saglar.

Amagh aligtirmalar, yapilandirilmis, sistematik ¢aba gerektiren, sporcuya anlik 6diil saglamayan,
dogrudan performans artirimini amaglayan ve digsal motivasyon (6rn. madalya) ile yapilan aligtirma-
lardir. Amagli oyun, 6rneklem yillarinda ve rekreasyonel yillarda yogun olarak yer almalidir. Amaglh
alistirma ise, en ¢ok yatirim yillar1 ve erken 6zellesme ortaminda birincil olarak kullanilir. Asagidaki
tabloda iki kavram arasindaki farklar belirtilmistir (Sekil 4, Tablo 1). Erken 6zellesme patikasini ta-
kip eden sporcular “amagli oyun” ve “erken ¢esitlendirme”nin kazanimlarindan mahrum olarak
spora katilirlar. Arastirmalar, bu patikayi takip eden bir¢ok sporcunun ileriki kariyerinde sporu
siirdiiremedigine ve diisiik fiziksel sagliga sahip olduguna isaret etmektedir.
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Ortam 77 Amag

Yetiskin Katilini Eglence Seviyesi

Kurallar Ciddiyet

Odak

Sekil 4. Amagli oyun ve alistirma kargilastirma unsurlart.

Tablo 1. Oyun ve alistirma arasindaki farklar (Céte, Baker ve Abernethy, 2007).

Amachi Oyun Amagh Alistirma

Kendi i¢in yapilir. Belirlenmis bir amaca ulagmak i¢in yapilir.
Eglencelidir. Cok eglenceli degildir.

Nitelik 6n planda degildir. Ciddi olarak yapilir.

Sergilenen davranisa odaklidir. Davranigin sonucuna odaklidir.

Esnek kurallar1 vardir. Agikga belirtilmis kurallar: vardir.
Yetiskinlerin katilimi gerekli degildir. Genellikle yetiskin katilim1 gereklidir.
Bir¢ok fiziksel ortamda gerceklesebilir. Ozellesmis tesislerde gerceklesir.

GSKMde buna ek olarak ¢ok yonlii ve tek bir spora 6zgii antrenman arasindaki iliskinin dogru
oranlanmasi gereklidir. Doruk performansa fiziksel olgunlagma sonrasinda ulasilan sporlarda (6rn.
basketbol ve giires) erken yasta bircok spora katilimin (erken gesitlilik) sporda yetenek gelisimine
onemli katkilar1 vardir. Erken ¢esitlendirme, farkli sporlar1 deneyerek sporcunun ileride odaklana-
cag1 spora faydali olacak motor, bilissel ve sosyal deneyimler elde etmesini saglar. Sporcunun farkl
sporlar1 denedigi 6rneklem yillarinda (Bkz. $ekil 3) planlanan amagli oyunlar, kiside i¢sel diizenleme-
yi tesvik eder. Eglenceli etkinliklere katilim yoluyla uzun vadeli spora katilim da tesvik edilmis olur.

Sporcularin Biitiinciil Spor Kazanimlary: Antrenorlerin sporcularin gelisimsel kazanimlarini ge-
listirirken antrendrlitk uygulamalarini sporcularin yasina bagl ihtiyaglarina ve spor ortaminin ge-
rekliliklerine gore tasarlamalar1 gerekir. GSKMde sporcularin gelisimsel ihtiyaglarina yonelik biitiin-
ciil spor kazanimlari (yetkinlik 6z giiven, bag ve karakter) merkezdedir. Model, her bir kazanimda
GSKMde tanimlanan farkli spor ortamlarindaki (6rn. elit performans katilim patikasi) sporcularin
optimal gelisimi i¢in izlenmesi gereken yollar1 belirtmek amaciyla bu gelisim yollarina yonelik antre-
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norliik tipleri ve hedefleri belirlemistir. Belirlenen antrenorliik tipleri, (a) Cocuklar i¢in katilimci or-
tam antrendri, (b) Gengler ve yetiskinler i¢in katilimci ortam antrenéri, (c) Gengler i¢in performans
ortami antrendrii ve (d) Gengler ve yetigkinler i¢in performans ortami antrendriidiir. Antrenorlerin,
sporcuda yetkinlik, kendine giiven, bag ve karakter gelisimini etkili bir bicimde saglayabilmesi i¢in
antrenorlilk uygulamalariin sporcularin yasa bagl ihtiyaglarina ve spor ortaminin gerekliliklerine
gore tasarlanmis olmas: gerekmektedir. Asagida GSKMde belirtilen her bir antrenérliik ortami ve
temsil eden gelisim patikast i¢in sporcu kazanimlarinin optimal gelisimi i¢in tanimlanmis antrenor-
lik tiplerine dayali stratejiler sunulmustur.

Tablo 2. Biitiinciil sporcu kazanimlarini gelistirmek icin farkli baglamlardaki antrenérliik hedefleri.

a. Cocuklar I¢in Katilmc1 Antrenérii (Ornekleme Yallar)
1. Performansa dayali se¢im yerine dahil edicilige odaklan.
2. Ustaliga dayali motivasyonel iklimi organize et.

3. Sporcularin keyif almalarini ve oyun oynamalarini saglayacak diisiik diizeyde organize edilmis giivenli
aktiviteler kurgula.

4. Oncelikle gocugun ihtiyaglarina odaklanarak temel hareket gelisimini 6gret ve degerlendir.
5. Sporun sosyal tarafini ve 6rneklemi destekle.
b. Gengler ve Yetiskinler I¢in Katilmci Antrenérii (Rekreasyonel Yillar)
1. Sporcularin sosyal etkilesime ge¢melerini saglayacak olanaklar sun.
2. Sporculara eglenecekleri ve oyun formunda yarisacaklar: olanaklar sagla.
3. Fiziksel uygunluk ve saglikla ilgili fiziksel aktivitelerin gelismesini destekle.
4. Spor yoluyla kisisel ve sosyal nitelikler 6gret (vatandaslik).
c. Gengler i¢in Performans Antrenorii (Ozellesme Yillar)
1. Spor deneyimini tek bir spora odaklanma tizerine organize et.
2. Yarisma kurallarini 6gret.
3. Amagl alistirmaya dogru giden eglenceli olanaklar sun.
4. Fiziksel, teknik, algisal ve bilissel becerileri giivenli bir ortamda 6gret ve degerlendir.
5. Spor yoluyla olumlu gelisim olanaklar: sun (sivil katilim, sorumluluk).
d. Yetiskinler i¢in Performans Antrenorii (Yatirim Yallar)
. Antrenman rejimini amagli alistirmaya dayandirarak kur.
. Sporcularin yeterli zihinsel ve fiziksel dinlenmelerini sagla.

1

2

3. Sporculari istikrarli olarak yiiksek seviyede yarismaci performansa hazirla.

4. Fiziksel, teknik, algisal ve bilissel becerileri giivenli bir ortamda 6gret ve degerlendir.
5

. Sporculara spordan sonraki yasamlarina hazirlanmalari i¢in firsatlar tiret.

GSKMde antrenorlitk ortamlari igin belirlenmis antrenérliik rollerinde, erken yasta 6zellesilen
sporlarda (6rn. ritmik cimnastik) ilk antrenérliik evresinin (6rnekleme yillari) atlanip, “Gengler ve
Yetigkinler I¢in Katilimc1 Antrendrii” evresindeki antrendrlitk hedeflerinin dikkate alinarak spor egi-
timine baglanilmasi s6z konusudur.
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b. Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi Modeli

Nitelikli antrenorliikte, antrendrliik hedeflerinin farkli spor ortamlarindaki (6rn. gengler igin
performans antrenorii) sporcularin gelisim ihtiyaglarina gore farklilasmasi beklenir. Cocuk ve
genglerin katildig: farkli spor ortamlarinin gelisimsel diizeylerini belirleyerek antrendrlerin uygulama
niteligini sistematik olarak artirmak amaciyla diinyada en fazla benimsenen elit sporcu gelisimi
modeli “Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi Modeli"dir (UVSG; Long-Term Athlete Development; LTAD,

Balyi, Way ve Higgs, 2013).

UVSG, sporda mitkemmellige ulagsmak amaciyla ¢ocuklarin fiziksel gelisim donemlerinde temel
hareket becerilerinin optimal gelisimi hedeflenerek gelistirilmistir. UVSG, a) Insanin bityiime ve ge-
lisim evreleri, b) Cocuk ve genglerin fiziksel kapasitelerinin gelisimi, c) Antrendrlerin saha deneyim-
lerine dayali bilinenler dikkate alinarak olusturulmustur. Balyinin gelistirdigi model, gocukluk ve
ergenlik donemindeki genel motor ve teknik-taktik gelisiminin 6nemini vurgular. UVSG’nin amaci,
temel biitiinciil becerilerin kronolojik yasa degil, gelisimsel yasa ve fiziksel olgunluga uygun gelistiril-
mesi i¢in antrenman modeli saglamaktir.

Bagta Kanada ve Ingiltere formal antrenérliik yapist olmak iizere bir¢ok iilkede kullanilan UVSG,
geleneksel spor yapisina nazaran ¢ocuklarin ve genglerin fiziksel, biligsel, psikolojik ve duygusal geli-
simini uzun vadeli bir yaklasimla ele alir. UVSG, ¢ocuklara, genglere ve yetiskinlere saghg: gelistirici
yasam boyu fiziksel etkinlige katilmalar1 ve eger yetenekleri el veriyorsa elit performansa ulagmalar:
i¢in sistemli olanaklar saglamaktadir. Dolayistyla model, iist diizey performans gosterebilecek sporcu
say1sin1 artirmay1 amaglarken ayni zamanda saglig1 gelistirici fiziksel etkinlige yasam boyu katilimi da
kendi iginde barindirarak antrendr ve sporculara onlarin kendi potansiyellerini gergeklestirip spora
katilimu siirdiirebilecekleri bir alan saglamaktadir. UVSGde spor ve fiziksel etkinliklere katilim, ant-
renman, yarigma/mag ve toparlanma yollarina bu biitiinciil 6geleri dikkate alarak rehberlik eden yedi
agama bulunmaktadir. Bu asamalar on temel etken tizerine temellendirilmistir (Sekil 5).

Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi
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Sekil 5. Uzun vadeli sporcu gelisimi agamalar ve dayandig: temeller (Balyi, Way ve Higgs, 2013).
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UVSG’nin ilk ii¢ asamasi (aktif baslangig, eglenceli temel beceriler ve antrenmani 6grenme)
genel olarak ¢ocuklarda bircok farkl: fiziksel aktivite ve spor ortaminda ve ritmik ortamlarda
beden okuryazarlig (6z giivenle hareketi saglayan temel hareket bilgi, becerilerinin ve temel spor
becerilerin gelisimi) kazandirmay1 amaglar. Beden okuryazarhg: gelisimi, ¢ocuklarin iist diizey
performans veya yasam boyu spora katilimini birincil olarak desteklemektedir.

Ugiincii, dordiincii ve besinci agamalar (antrenmani 0grenme, antrenman igin antrenman ve ya-
rismak icin antrenman) ergenlik doneminin hemen oncesi ve sirasina denk geldiginden modelde
yetenek gelisiminde en kritik asamalardir (Balyi ve dig., 2013). Ozellikle antrenmani 6grenme ve
antrenman i¢in antrenman asamalar1 sportif hazirlik icin modelde en 6nemlileri olarak kabul edilir.
Boy uzamasindaki doruk noktanin baglangicinin (peak height velocity) hemen dncesindeki “antren-
mani 6grenme” ve devam ettigi stire i¢cindeki “antrenman i¢in antrenman” agamalari siiresince beden
okuryazarlig gelistirme, spor dalina 6zgii motor becerilerin temelinin atilmasi, kuvvetlendirilmesi
ve hassaslagtirilmasinin yaninda sporun temel becerileri i¢in farkli segenekler gelistirmek ve teknik
becerileri saglamlastirmak 6nceliklidir.

Antrenman i¢in antrenman agamasinda uygulamaya doniik temel taktik bilgi ve beceriler sag-
lamlastirilir, karar verme becerilerinin gelisimi siirdiirtiliir ve genel fiziksel temeller (siirat, kuvvet,
dayaniklilik ve esneklik) gelistirilir. Antrenman igin antrenman donemindeki “ergen korumasi” uy-
gulamasi (yogunlugu uyumlulagtirilmis yarisma/mag takvimleri, uygun antrenman yiikleri ve en uy-
gun toparlanma) uzun vadeli hedeflere ulasma olasiligin1 artirmada olduk¢a 6nemlidir. Bu agamada
antrenman ve yarisma orani 60:40 onerilmektedir. Sik kas-iskelet sistemi degerlendirmeleri yapil-
masinin 6nerildigi bu donemde tek veya ¢ift doruklu donemlemenin ve spora 6zgii ve tamamlayici
antrenmanlarin haftada 6-9 kez yapilmasi uygun goriiliir. Bu dénemdeki zihinsel kapasite (problem
¢ozme), psikolojik (6rn. imgeleme, hedef belirleme, konsantrasyon, iletisim ve motivasyon) ve duy-
gusal gelisim (6rn. benlik saygist gelisimi) antrenman rejimine biitiinlesmis olarak gelistirilmelidir.
Ayrica UVSG modeline gore sporcularin 6zerklik, 6nemseme/6nemsenme, sorumluluk ve olumlu
sosyal davranis sergileme 6zellikleri de takip edilmeli ve dengeli olarak gelistirilmelidir.

Yarigmak i¢in antrenman asamasinda fiziksel kapasitenin korunmasi ve gelistirilmesi 6n plana
¢ikmaktadir. Yarismaci kosullar altinda spora, yarismaya ve pozisyona 6zgii oyun becerilerinin gelisi-
mi 6n plandadir. Bu agsamada biligsel, psikolojik ve duygusal gelisim takip edilirken tist diizey zihinsel
hazirlik 6ne ¢ikar. Becerilerin antrenmanlarda ve yarismalarda nasil kullanildigina iliskin antrenman
ginltigii tutulmas: farkindalik artirmada 6nemlidir. Bu asamada yeterli finansman, iyi beslenme ve
konforlu seyahat olanaklar: gibi yardimei kapasitelerin de en iist diizeye ¢ikmasi beklenir. Tek, ¢ift
veya liglil zirveli donemleme yontemi uygulanabilir. Spora 6zgii teknik, taktik ve fiziksel uygunluk
antrenmanlar1 haftada 9-12 kez yapilir. Spora 6zgiiliik, cinsiyet, iist diizey yarisma deneyimi, yaris-
malarda istikrarli performans ve olgunlagsma etkenleri bu agamay kritik yapan unsurlardir. Ozellikle
olgunlasma faktorii dikkate alinarak sporcu havuzunu bu dénemde en genis haliyle stirdiirmek, ge¢
olgunlasan potansiyellerin elit yola aktarimi i¢in 6nemlidir.
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Kazanmak i¢in antrenman asamasinda ise sporcu yasi spora 6zgii uluslararas: normatif veriye daya-
lidir. Bu asamada fiziksel kapasitelerin korunmas: ve gelistirilmesi 6n plandadir. Teknik, taktik ve oyun
becerilerinin daha ileri diizeyde gelistirilmesi hedeflenen bu asamada spora 6zgii 6zellesmenin diizeyi
artar. Tedbir amaglh (prophylactic) ara vermeler uygulanir ve yardimci kapasiteler tist diizeyde tutulur.
Yiiksek performansin sergilendigi bu donemde tekli, ¢ift, tiglii veya ¢oklu doruk noktali dénemleme
uygulamalar1 bulunur. Spora 6zgii teknik, taktik ve fiziksel uygunluk antrenmanlar1 haftada 9-15 kez
yapilir. Bu dénemde daha fazla yarisma/mag odaktadir. Genellikle toplam zamanin %40 teknik, taktik
ve temel kondisyon gelisimine, %607 ise yarigma/mag ve yarigmaya/maga 0zgii antrenmanlara ayril-
mustir. Bu donemde artan bask: ve dikkat dagitici 6gelerin ¢ogalmasiyla birlikte sporcularin gelistirdigi
psikolojik ozellikler daha da hassaslagtirilmalidir. Performans takibini iceren antrenman giinliig tut-
mak sporcularin kendi performanslarina yansima yapip gelecekteki performanslarini iyilestirmelerin-
de 6nemlidir. Bu donem yogun yarisma icerdiginden yarisma/maglarda sporcularin karsilastiklar: cok
gesitli durumlara kars1 duygusal istikrarlarinin ve etik davranislarinin gelistirilmesi olduk¢a 6nemlidir.

Yasam boyu aktiflik asamasinda sporcular {ist diizey yarismaci spordan yas gruplarina dayali yagam
boyu yarismaci spora ve rekreasyonel aktivitelere gecis yaparlar. Yarigmaci spor kariyerini tamamlayan
sporcular, ayrica spor sistemindeki farkli rollerde goniilliiliik yapabilmektedir. Kisilerin bu asamaya
ulasabilmesi onlarin “antrenman igin antrenman” agamasini saglikli deneyimlemelerine baglidir.

Para Sporcularin (Engelli) UVSG Evreleri: Sporcularin dogustan veya sonradan engeli olabilir.
UVSG modeline gore dogustan engelli bireyler engelsiz yasitlar: gibi modelin ayni evrelerinden ge-
gerler; fakat engelin dogasi sporcunun bir evreden digerine gecisteki zaman araligini degistirebilir.
Ornegin zihinsel engelli bireyler ergenlik dénemindeki hizli bityiime evresine erken girebilmekte,
ancak beklenenden uzun siirede tamamlayabilmektedirler. Boylece “antrenman i¢in antrenman” ev-
resinde akranlarindan daha fazla siire kalmis olurlar.

Sonradan engelli olan sporcular i¢in engelli hale geldikleri yas 6nemlidir. Kisi, yasaminin erken
donemlerinde engelli olmugsa diger yasitlari ile birlikte cogu UVSG evresinden birlikte gegecektir.
Fakat ileri yaslarda engelli olan bir bireyin viicudunun yeni kapasitelerini kullanarak énceki UVSG
evrelerinden tekrar gegmesi gerekir. Dolayisiyla bu bireylerin iki ek UVSG evresini daha (farkindalik
ve ilk temas) tamamlamasi gerekir.

UVSGnin Dayandigi Temeller: Fiziksel okuryazarlik, temel insan hareketlerinin, temel hareket be-
cerilerinin ve temel spor becerilerinin 6grenilmesidir. Bu tiir bir ustalik gelisimi, ¢ocuklarin ¢evrele-
rini anlamalarina ve uygun kararlar almalarina izin vererek, ¢ok gesitli fiziksel aktivite durumlarinda
giivenle ve kontrolle hareket etmelerini saglar. Uzun vadeli katilim1 ve kisinin elinden gelen en iyi
performansi gostermesini destekler. Fiziksel okuryazarlik, fiziksel aktivite ve sporda hem katilimin
hem de miitkemmelligin temel tagidir. Ideal olarak, fiziksel okuryazarlik ergenlik donemindeki biiyii-
me déneminden 6nce gelistirilir.

Ozellesme: Ozellesme, sporcularin katilimlarini yil boyunca antrenman yaptiklari ve yarigtiklar: tek
bir sporla sinirladiklar1 zaman ortaya ¢ikar. Sporlar erken veya ge¢ 6zellesme kategorilerine ayrilir. Er-
ken 6zellesme sporlarinda (6rn. cimnastik, kule atlama ve artistik patinaj gibi akrobatik ve sanatsal
sporlar), erken egitim (5 ila 7 yaslarinda) gelecekteki miikemmellik icin gereklidir. Fakat cogu spor
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gec Ozellesme gerektirir. Ornegin futbol, basketbol ve giires gibi gec uzmanlagilan sporlar, 12 ila 15 yagla-
r1 arasinda uzmanlagmaya baslandigs siirece elit seviyeye ulagilabilir. Ancak bu sporcularin ergenlik do-
nemindeki boy uzamasindaki doruk noktadan 6nce fiziksel okuryazarlik kazanmis olmalar1 6nemlidir.

USVG’de ge¢ 6zellesilen sporlarda spor temelinin olusmasi i¢in sporcunun erken yaslarda bir-
ok fiziksel aktivite ve spor ortamina katilmas1 6nerilmektedir. Cocuklarda ileriki spor kariyer-
lerinde ihtiyag duyacaklar: fiziksel yeterliligin eksiksiz olarak gelisebilmesi i¢in ¢ocuklarin asagida
belirtilen dort spor ortaminda hareket becerisi deneyimlemesi gerekir.

(a) Karada: Bir¢ok oyun, spor, dans ve fiziksel etkinligin hareket becerileri i¢in temel olusturur.

(b) Havada: Atlama ve cimnastik gibi viicudun yerden havalandig tiim hava etkinlikleri i¢in
temel olusturur

(c) Suda: Suda yapilan biitiin etkinlikler i¢in temel olusturur.
(d) Karda ve buzda: Biitiin kis etkinlikleri (6rn. kayak) i¢in temel olusturur.

Yas: Cocuklar farkls hizlarda gelisir. Sporcular i¢in antrenman, yarigma ve toparlanma programla-
rin1 degerlendirirken, UVSG asamasindan bagimsiz olarak, antrenérler sporcunun yasini géz dniinde
bulundurmalidir. Fakat bu sadece dogum tarihini kontrol ederek yapilamaz. Bunun i¢in agsagidaki yas
cesitleri dikkate alinmalidur.

+ Kronolojik yas: Dogumdan bu yana gegen yil ve giin sayist.

o Goreceli yas: Ayni takvim yilinda dogan ¢ocuklar arasindaki yas farkliliklar:.
 Gelisimsel yas: Fiziksel, zihinsel, biligsel ve duygusal olgunluk.

o Iskelet yasi: Kemik gelisimine bagl olarak iskeletin olgunlugu.

o Genel antrenman yasi: Antrenmanda gegirilen y1l sayisi ve spor 6rneklemesi.

o Spora 6zgii antrenman yast: Sporcunun uzmanlagsmasindan bu yana gegen yil sayis.

Antrene edilebilirlik: Optimal antrenman ve miisabaka programlari olusturmak icin antrendrlerin
dayaniklilik, gii¢, hiz, beceri ve esneklik dahil olmak tizere farkli viicut sistemlerine yonelik antren-
manlarin optimum etkiye sahip oldugu hassas donemlerin farkinda olmalar1 gerekir. Antrendrlerin
sporcularini en iyi diizeyde antrene edebilmeleri i¢in sporcularinin ergenlikle birlikte biiyiimenin
temel dayanak noktalarini 6l¢iip takip etmesi gerekmektedir. Hangi tiir antrenman uygulanacagina
karar vermek i¢in ise biyolojik belirteclere dikkat edilmelidir. Esneklik, kuvvet, dayaniklilik ve ge-
viklik her zaman antrene edilebilmektedir. Bununla birlikte bu becerilerin gelisim diizeyleri antrene
edilebilirligin hassas donemlerinden olduk¢a etkilenmektedir.

Diisiinsel, duygusal ve ahlaki gelisim: Cocuklar entelektiiel, duygusal ve ahlaki olarak farkli oran-
larda gelisir ve her ¢ocukta bu faktorlerden biri veya daha fazlasi ileri diizeyde veya halen gelisme ha-
linde olabilir. Gelisim hizindaki bu degiskenlik, gocugun karar verme ve spor deneyiminin bir pargasi
olan giiglii duygularla basa ¢ikma kapasitesini etkiler. Bir gocugun entelektiiel ve duygusal gelisiminin
farkli asgamalarinda olmasi yaygindir (6rnegin, entelektiiel olarak gelismis ancak duygusal olarak ge-
ride) ve antrendrler bunun antrenman ve yarigmalari nasil etkilediginin farkinda olmalidir. Cocuklar
ile etkili bir gekilde ¢alisabilmek icin antrendrlerin ¢ocuklarin zihinsel, duygusal ve ahlaki gelisim
diizeylerini de takip etmeleri gerekir. Cocuklardaki fiziksel degisimler daha kolay fark edilebilirken
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zihinsel, duygusal ve ahlaki gelisim diizeylerinin belirlenmesi gorece daha zordur. Bu gelisim 6geleri,
uzun gozlem ve muhakeme gerektirmektedir. UVSG modelinde, modelin evreleri ile bu evrelerle
iliskili diisiinsel, duygusal ve ahlaki gelisim donemleri hakkinda genel kilavuz bilgi sunulmaktadir.

Miikemmellik zaman alir: Baz1 aragtirmalar, herhangi bir alandaki uzmanlarin elit performans dii-
zeylerine ulagsmasi i¢in en az 10 yillik (bazen 10.000 saat olarak da ifade edilir) bir uygulamaya ihtiyag
oldugunu 6ne siirmektedir. Diger uzmanlar ise yetenegin genetik temelli olduguna ve hizlandirilmis
bir oranda gelistirilebilecegine inanmaktadir. Geng sporcunun yetenekli olup olmadigina bakilmaksi-
zin, bir spor dalinda en iyi olmak i¢in yillarca antrenman yapmasi gerekir. Bu uzun antrenman siiresi
boyunca, optimal gelisimi saglamak igin bir dizi miidahalenin (yani, nitelikli antrenérler tarafindan
verilen gelisimsel olarak uygun antrenman-yarigma ve toparlanma programlari) yapilmasi gerekir.

Dénemleme: Donemleme sporda zaman yonetimidir ve dogru zamanda dogru tiirde antrenman
yapilmasini saglar. Bir planlama teknigi olarak, performansta en iyi gelismeleri saglamak i¢in karma-
sik antrenman siireglerini mantikli bir programa gore diizenlemek i¢in bir ¢erceve saglar. Donemle-
me, spor bilimi, spor hekimligi ve spora 6zgii teknik ve taktik faaliyetlerin entegre edilmesi ve sira-
lanmas: siirecidir. Donemleme, antrenman bilesenlerini haftalar, giinler ve seanslar halinde siralar
ve duruma 6zeldir. Donemleme, gerektiginde en yiiksek performansa ulasmak i¢in uzun vadeli (g¢ok
yilli) ve kisa vadeli (yillik) antrenman, yarigma ve toparlanma programlar: araciligiyla antrenman
hacmi, yogunlugu ve sikligini diizenler ve yonlendirir.

Yarisma/Mag: Yarisma/mag, spordaki eylemleri yonlendirir. Antrenorler miisabakalara gore talimat ve-
rir ve ebeveynler, yoneticiler ve politikacilar bagariyr miisabakalarin sonuglarina gére tanimlar. Bu nedenle,
gelisimsel olarak uygun miisabakalar tasarlamak UVSG igin kilit 6nem tagir. Cesitli miisabaka tiirlerine
antrenmanlar ve hazirlik maglari, dostluk maglari/miisabakalari, performans odakli maglar/miisabakalar
ve belirleyici maglar/miisabakalar (finaller, eleme maglar1) 6rnek verilebilir. Uygun asamaya 6zgii miisa-
baka formatlar1 olusturmak icin, antrenérler ve yoneticiler cesitli konulari ele almalidir. Ciinkii bireysel
spor miisabakalarini tasarlamak;, takim sporlarindaki miisabakalar: tasarlamaktan 6nemli 6l¢tide farklidir.

Sistem uyumu ve biitiinliigii: Spor ve fiziksel aktiviteye dahil olmak, katilimcilar1 bir sistem olarak
tanimlanabilecek ¢esitli ortam ve durumlara maruz birakir. Bireyin perspektifinden sistem uyumu,
ebeveynler ve sporcular i¢gin UVSG yolunda ilerlerken goz 6niinde bulundurmalar: gereken bir reh-
ber saglar. Sistemlerin kurumsal bir perspektiften uyumlulastirilmasi, dort temel sektoriin (saglik,
egitim, rekreasyon ve spor) nasil etkilesime gectigi ile iliskilidir. UVSG sporcu merkezlidir, antrenor
odaklidir, yonetim, spor bilimi ve sponsor desteklidir. UVSG, ister bir kuliip, okul, rekreasyon orga-
nizasyonu, isterse saglik temelli fiziksel aktivite programi olsun, bir spor organizasyonunun temel
islerini yonlendirebilir. Gelisimsel hazirlik, programlama hazirlig1 hakkinda gegici karar vermenin
yerini alir. UVSG, sporcu gelisiminde okul temelli, toplum temelli ve spor kuliibii programlarini bir
araya getiren ortak bir tema olarak hizmet edebilir.

Siirekli gelisim: UVSG’nin biitiin boyutlarina sirayet eden siirekli gelisim kavramina gore spor diin-
yasindaki siirekli degisime ayak uydurabilmek i¢in siirekli degisim halinde olmaya uyum saglayabil-
mek ve bu dogrultuda sporun niteligini artirmak i¢in adimlar atmak gerekir. UVSG, spora katilimin
iyilestirilmesi ve nitelikli yarigmaci sporcu yetistirilmesi konularinda bir katalizor gorevi gormektedir.
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Tablo 3de her bir UVSG evresinde antrenoérlerin goz 6niinde bulundurmasi onerilen bilgiler bu-

lunmaktadir.

Tablo 3. UVSG evrelerinin 6zellikleri.

UVSG Evreleri

Aktif Baslangig

Eglenceli Temel
Beceriler

Antrenmani
Ogrenme

Antrenman Icin
Antrenman

Yarigmak I¢in
Antrenman

Kazanmak I¢in
Antrenman

Yasam Boyu
Aktiflik

Uygulama 6rnekleri

Eglencenin giinlitk yasamdaki etkinliklerle harmanlanmasi. Fiziksel uygunluk ve hareket
becerisi gelisimi. Kosu, sigrama, ¢ember, doniis, atma ve yakalama gibi becerilerin
Ogrenilmesine odaklanma. Uyku disinda 60 dakikadan fazla hareketsiz kalmamak.
Bazi organize fiziksel etkinlikler. Giivenli ortamlarda risk ve limitlerin kegfedilmesi.
fyi yapilandirilmis cimnastik ve yiizme programlari ile kombine edilmis aktif hareket
ortamlar1. Giinliik fiziksel etkinlik.

Tiim hareket becerileri. EGLENCE ve katilim. Biitiinciil gelisim. Biitiinlesmis duygusal,
biligsel ve ahlaki gelisim. Atletizmin ABC’si, eviklik, denge, koordinasyon ve hiz. Kendi
agirliginla egzersiz topuyla ve saglik topuyla kuvvet caligmalari. Spor etiginin basit
kurallarinin tanitilmasi. Yetenek igin tarama. Donemlemesiz; fakat iyi yapilandirilmis
programlar. Giinliik fiziksel etkinlik.

Tum spor becerilerinin gelisimi. Ana beceri 6grenme evresi. Tiim temel spor becerileri
“Antrenman i¢in Antrenman” evresinden 6nce 6grenilmeli. Biitiinlesmis duygusal, bilissel
ve ahlaki gelisim. Zihinsel hazirliga giris. Kendi agirliginla egzersiz topuyla ve saglik topuyla
kuvvet ¢aligmalari. Iyi beslenme, finansman ve lojistik gibi yan destekler. Yetenek tanilama.
Tek veya ¢ift donemleme. Haftada 3 giin spora 6zgii antrenman. Haftada 3 giin diger
sporlara katilim.

Spora ozgii beceri gelisimi. Asil fiziksel uygunluk gelisim evresi. Aerobik ve kuvvet
gelisimi. Referans noktalar1. Boy uzama hizindaki doruk nokta (BUHDN) ve hizl bityiime
evresinin baglangici. Biitiinlesmis duygusal, biligsel ve ahlaki gelisim. Zihinsel hazirligin
gelistirilmesi. Serbest agirliklarin tanitimi. Iyi beslenme, finansman ve lojistik gibi yan
destekler sunulmasi. BUHDN se¢imi sirasinda siklikla kas-iskelet degerlendirmeleri
yapmak. Tek veya ¢ift donemleme. Diger sporlar1 kapsayacak bicimde haftada 6-9 kez
spora 0zgli antrenman.

Spora, maga ve duruma 6zel fiziksel kondisyonlanma. Spora, maga ve duruma 6zel teknik
ve taktik hazirlanma. Yarigmaci kosullar altinda spora, maga ve duruma 6zel teknik ve
oyun becerilerinin sergilenmesi. Ust diizey zihinsel hazirlik. Iyi beslenme, finansman ve
lojistik gibi yan destekler. Ozellesme. Tek, cift ve ii¢lii donemleme. Haftada 9-12 kez spora
ozgl teknik, taktik ve fiziksel uygunluk antrenman.

Uluslararasi normatif veriye gore yaslar spora 6zgiidiir. Fiziksel kapasitelerin korunmasi ve
gelistirilmesi. Teknik, taktik ve oyun becerilerinin daha da ilerletilmesi. Miimkiin olan tiim
antrenman ve performans boyutlarinin modellenmesi. Korumaya yonelik sik dinlenmeler.
Iyi beslenme, finansman ve lojistik gibi yan desteklerin iist diizeye ¢ikarilmasi. Yitksek
performans. Tek, cift, tiglii veya ¢oklu donemlemeler. Haftada 9-12 kez spora 6zgii teknik,
taktik ve fiziksel uygunluk antrenmana.

Yetiskinler i¢in giinlitk minimum 60 dakika orta siddette veya 30 dakika yogun fiziksel
etkinlik. Bir spordan digerine transfer. Yas grubu yarismalari yoluyla oldukga yarigmaci
spor ortamindan yagsam boyu yarismaci spor ortamina gegis. Yarismaci spordan
rekreasyonel etkinliklere gecis. Sporun baska alanlarina (6rn. Antrenérliik) gecis ve
gonilluluk.
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c. Miikemmellik Gelistirmenin Psikolojik Ozellikleri Yaklasgimi (MGPO).

Miikemmellik Gelistirmenin Psikolojik Ozellikleri Yaklasimi (MGPQ; Abbot ve Collins, 2002),
yetenek secimi ve yetenek gelisimi siire¢lerinin sporun gerekliliklerine uygun olarak yonlendirilmesi
ihtiyacini vurgulayan bir sporda yetenek gelisimi yaklagimidir.

MGPO Bakis Agist ve Miikemmelligin Psikolojik-Davranigsal Ozellikleri: MGPQ’ye gére sadece fi-
ziksel performans 6l¢iimlerine dayali yetenek se¢imleri yetenek ile ilgili yiizeysel ve anlik bilgiler
sunmaktadir. Dolayisiyla bu tiir yetenek secimleri yiiksek oranda yanilticidir. MGPO yaklagimy,
¢ocuklarda yetenek avcilig1 yerine, onlarin st diizey gelisimini destekleyecek unsurlarin bir araya
getirilmesiyle uygun spor ortamlarinda gelistirilmelerinin gerekliligini vurgular. Sporda yetenegin
gelisiminde igsel yeterlikler, cevre kosullar1 gibi bir¢ok unsurdan yalnizca birine dayanarak (6rn. da-
yaniklilik) sporcularin yetenek se¢iminin yapilmamasi gerekir. Ciinkii bir unsurda yeterince gelismis
olmayan bir kisi, diger unsurlardaki tistiinliigii sayesinde yetersiz olan gelisim unsurunu telafi edebil-
mektedir (6rn. ¢ok galigma, kararlilik). MGP(Y’de sporda yetenek gelisimi iin sekiz psikolojik-dav-
ranigsal 6zellik belirtilmistir. Bunlar, (a) Hedef belirleme, (b) Gergek¢i performans degerlendir-
meleri, (c) imgeleme, (d) Planlama ve organizasyonel beceriler, (¢) Adanmislik, (f) Odaklanma
ve dikkat dagilmasi kontrolii, (g) Baskilarla basa ¢ikma/direng ve (h) Oz farkindaliktir.

Oz Farkindalik Hedef Belirleme
Yilmazlik/Psikolojik Performans
Dayaniklilik S~ O —7 Degerlendirmesi
Odak Kontrold > Imgeleme
Adanmislik Planlama
Becerileri

Sekil 4. Miitkemmeliyet gelistirmede psikolojik-davranissal 6zellikler.

MGPQOde diger modellerin ¢ogunu tanimlayan evrelere odaklanmak yerine performans gelisi-
minde ilerlerken evreler arasindaki gecislerin basarili bir bi¢imde gerceklestirilmesi 6nemlidir. Bu
yaklasimda psikolojinin yetenek gelisimi tizerindeki 6nemli etkileri vurgulanarak yetenek belirleme
ve yetenek gelisimindeki evreler ve bu evreler arasindaki gegisleri kolaylastiran faktorler aragtirmalara
dayanilarak tanimlanir.

MGPOde psikolojik faktorlerden imgeleme ve hedef belirleme gibi mental beceriler yetenek geli-
simini etkilerken, ayni zamanda sporcularin kendi potansiyellerini ortaya ¢ikaracak tutumlari, duy-
gular1 ve istekleri onlarin iist diizey performans seviyesine yiikselmesinde olduk¢a énemlidir. Orne-
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gin bir sporcu, ¢evresindeki gelisim olanaklarini en uygun hale getirebilmek i¢in bir¢ok becerisini
kullanmalidir (6rn. yeni bir diizeyde yarismaya katilim, 6nemli basar1 ve yenilgiler, yeni bir beceri
ogrenme zorlugunu deneyimleme). Ayrica sporcu, 6niine ¢ikan terslikler ile uyumlu bir bigimde ka-
riyerinde ilerlemeli (yaralanma, performansta diisiisler ve akranlar aras1 miicadele) ve kariyerindeki
onemli gecis asamalarini (6rn. segilme, artan antrenman ihtiyaci, ergenlerin basmakalip yargilarina
uyum saglama gabasi) iyi bir sekilde yonetebilmelidir. Sonug olarak, beceri gelisimi ve diger gelisim-
sel zorluklarin iistesinden gelemeyecek olan bir sporcu fiziksel olarak ne kadar yetenekli olursa ol-
sun sporda mitkemmellige ulasmayi saglayacak siirekli motivasyonu elde edemeyecektir. Dolayisiyla
MGPO), sporcularin mitkemmellik gelisimleri iin gereken alistirma zamanini ayirmalarini (amaglh
alistirmalar) ve bu yolda siirekli bir adanmislik ile elit diizeye dogru ilerlemelerini saglamay1 amaglar.

Gelisimsel Farklara Gore MGPO Uygulamasi: MGPO'de belirtilen bagar1 faktérleri, sporcularin ve
spor ortaminin 6zellikleri dikkate alinarak uygulanmalidir. Sporcularin fiziksel ve bilissel olgunlugu-
na ve katildiklar1 etkinligin tiiriine gére spor ortaminin tasarimi yapilmalidir. Ayrica spor ortaminin
gerektirdigi yas ve katilim diizeyi de bu MGPO basari faktorlerinin uygulanmasinda énemli iki fak-
tordiir.

Sporcularin bu basar: faktorlerini uygulayis bicimleri, onlarin spor deneyimleri, yarismacilik diize-
yi (6rn. gereken amach alistirma miktar1) ve biligsel diizeylerine bagl olarak degismelidir. Buna gore
sporcularin biligsel olgunlugu, basar: faktorlerinin gerceklesme diizeyini dogrudan etkilemektedir. Bu
da MGPO bagari faktorlerinin sporcularin bityiime ve olgunlagma seviyesine bagh olarak ilerleyici bir
bicimde sunulmasini gerektirmektedir. Dolayisiyla mitkemmellik gelistirmenin psikolojik ozellikleri,
sporcularin farkli gelisim diizeylerinde karsilagtiklar1 gelisimsel zorluklar g6z 6niinde bulundurularak
gelistirilmelidir. Bu ilerleyici yaklagim, ¢ocuklar1 a) Kendi yetkinlik seviyelerini ve kendi kendilerini gii¢-
lendirmelerini saglamak, b) Kendi gelisimlerinin sorumlulugunu almak, ¢) Ozerklik gelisimine ulagarak
mitkemmelligi amaglamak ile ilgili konularda yiireklendirmek i¢in agamali bir bicimde uygulanmalidir.

Ornegin hedef belirlemede sporcular, antrenédrlerin belirledigi basit hedefleri izlerken, biiyiidiikge ve
kendi 6zerklikleri arttik¢a gelisimleri icin kendi belirleyecekleri hedefler daha uygun olacaktir. Yetenek
gelisimini destekleyen tiim unsurlarin tutarli ve uyumlu bigimde ¢aliymamas1 durumunda ise sporcu-
larin kendi yeteneklerine uygun oranda mitkemmellik gelistirme potansiyelleri yiiksek oranda sinirlan-
maktadir. Sporcularin potansiyellerine uygun oranda gelisebilmesi icin esnek, kisiye 6zgii ayarlanmis ve
acikea sporcularin gelisimsel ihtiyaglarina odaklanan bir yetenek gelisimi sistemi gerekmektedir.

Sporcular, erken yillarda bu yaklasimda amaglanan 6zellikleri (6rn. hedef belirleme) uygulamaya
baslarlarken bunlari tesvik etme ve destekleme zorunlulugu genellikle bagkalarinin (6rn. ebeveynler
ve antrendrler) tizerindedir. Bununla birlikte sporcular bu 6zellikleri zamanla kendi kendilerine bas-
lattiklar1 ve 6zerk davranislara dontstiirebilirler. Fakat sporcular bu sorumluluk duygusunu kendi
kendilerine kazanmamaktadirlar. Sporcularin {ist diizey performans yolunda yasadiklar1 deneyimler,
sporcularin degisimine 6n ayak olmaktadir. Elit performans diizeyi, sporcularin erken yaslarindan
baslayarak oldukga yiiksek sayida amagli alistirma ve teknik beceri gelisimi gerektirmektedir. Karsi-
lasacaklar1 bu zorluklara karsilik olarak sporcular, rekreasyonel ortamdaki yasitlarina gore genellikle
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adanmig, daha kesin ve agik bir antrenman planina sahip ve ¢ok daha odakli olacaktir. MGPO yakla-
simina gore kisilerin ¢evreyle etkilesim yollarini ve bu etkilesimden en ¢ok ne diizeyde yararlanabil-
diklerini psikolojik faktorler belirlemektedir.

Kendini Degerlendir / Yansima Yap

1. Antrenor olarak kullandiginiz yetenek belirleme ve se¢gme uygulamalarini diisiiniintiz. Antrenérlitk
yaptiginiz spor baglami (katilim-performans) ve sporcularin yas ve gelisim diizeyini (gocuk-geng-ye-
tiskin) dikkate alarak, asagidaki sorular1 uygun yerlere X koyarak veya yazarak cevaplayiniz.

Sorular Kendini degerlendir
Yetenek belirlemeyi ve se¢imini nasil Yetenek belirleme:
yapryorsunuz? Yetenek se¢imi:

Yetenek belirleme ve se¢imde kullandiginiz
yontemler bu bolimde sunulan 6rneklerle Evet (), Hayir (). Hayir’'sa neden?
uyumlu mu?

Yetenek belirleme ve se¢imi uygulamalarinda
hangi stiregleri gelistirmeniz gerektigini
distintiyorsunuz? Neden?

2. Antrenorlik yaptiginiz baglami (katilim-performans) ve sporcu yas ve gelisim diizeyini (go-
cuk-geng-yetiskin) diisiindiigiintizde, sporculariniz i¢in koydugunuz hedefler ve antrenman uy-
gulamalar1 gelisimsel spora katilim modelindeki yapi ile uyumlu mu?

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

3. Antrenorliik yaptiginiz spor baglami (katilim-performans) ve sporcularinin yas ve gelisim dii-
zeyini (¢ocuk-geng-yetiskin) uzun vadeli sporcu gelisimi modeline (UVSGM) gore diisiinerek,
agagidaki sorular1 uygun yerlere X koyarak veya yazarak cevaplayiniz.

Sorular Kendini degerlendir

() Eglenceli temel beceriler

() Antrenmani 6grenme
Sporculariniz UVSGM’nin hangi basamaginda? () Antrenman i¢in antrenman

() Yarismak i¢in antrenman

() Kazanmak i¢in antrenman

Sporculariniz i¢in belirlediginiz hedefler UVSGM yapisi ile

q ?
B — Evet (), Hayir (). Hayir ise neden?

Antrenmanlarinizi UVSGM ile uyumlu hale getirmek igin ne
tiir diizenlemeler yapmaniz gerekiyor?
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4. Miikemmellik gelistirmenin psikolojik &zellikleri (MGPO) yaklasimindaki psikolojik davranissal
unsurlar1 ve antrenmanlarinizi diistinerek asagidaki sorular1 uygun yerlere X koyarak veya yaza-
rak cevaplayiniz.

Sorular Kendini degerlendir

() Hedef belirleme

() Performans degerlendirmesi

() Imgeleme

() Planlama becerisi

() Adanmighik

() Odaklanma

() Yilmazlik/Direng/Psikolojik Dayaniklilik
() Oz farkindalik

Sporcularinizda, MGPO’niin hangi
psikolojik-davranigsal unsurlarini
gelistirmeye calistyorsunuz?

Antrenmanlariniz MGPO ile
uyumlu hale getirmek i¢in ne tiir
diizenlemeler yapmaniz gerekiyor?
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Biitiinciil Yetenek Gelistirme Ortami

Sporda yetenek belirleme ve gelistirme spor bilimcilerin, antrendrlerin ve yetenek avcilarinin temel
meraklarindan biridir. Cesitli kaynaklarda yetenekli sporcuyu erken yasta belirlemenin 6nemli oldugu
siklikla vurgulanmaktadir. Spor performansini olusturan bir¢ok bilesenin olmasi ve sporcularin
ozellikle cocuk ve geng yaslarda gelisim hizlarinin farkliliklar gostermesi yetenek belirlemeyi ¢ok
karmagsik bir hale getirmektedir. Yetenek belirleme, bilimsel olarak ortaya konmus spora 6zgii
performans bilesenlerinin veya performansinin gesitli yontemlerle 6l¢iilerek sporcunun akranlarina
gore durumunun ortaya konmasina dayanmaktadir. Genel olarak sporcu olgiilen parametrelerde
akranlarina gore iist %10’luk dilimde ise yetenekli oldugu degerlendirilir. Bu yetenek belirleme
yaklagimui ileride performans sporcusu olma potansiyeli olan sporcularin se¢imi ve takibi icin gecerli
olacaktir (Cobley vd., 2020).

Bununla birlikte, yetenek belirleme ve segmenin karmagikligindan dolayi siklikla baslangicta yetenek-
siz olarak degerlendirilen sporcularin zamanla sira dis1 performans sergilemeleri veya yetenekli olarak
belirlenenlerin de gelismemesi gibi durumlar s6z konusu olabilmektedir. Yetenek belirleme ve segmenin
sinirl ve tek seferlik 6l¢iimlerle yapilmasi hata riskini daha da artirmaktadir. Bunun yerine ¢ocuk ve geng
sporcularin eleyici bir spor ortaminda antrene edilmeleri yerine kapsayici, performans gelisiminin zaman
icinde diizenli olarak takip edildigi bir spor ortaminda tutularak antrene edilmeleri 6nemlidir.

Yetenek belirlemenin, uygun yetenek gelistirme uygulamalari ile desteklenmedigi antrenman or-
tamlarinda sporcularin potansiyellerini gergeklestirmeleri sinirli diizeyde kalacaktir. Bu nedenle ¢o-
cuk ve genglerin tamaminin eleyici olmayan saglik ve zindelik i¢in spor baglaminda yer almasi, bu
baglamda yeteneklerini gelistirecekleri bir spor ortami sunulmasi, 6zel yetenekleri olanlarin ise yete-
neklerini mitkemmellestirmelerini saglayacak nitelikte bir yetenek gelistirme ortaminda tutulmalar:
gereklidir (Sargent Megicks vd., 2022; Cobley vd., 2020).

53
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Yetenek gelistirme ortaminin niteligi sporcularin bulundugu spor baglamina gore degerlen-
dirilmelidir. Bu dogrultuda, yetenek gelistirme sporcularin yas ve gelisim diizeyine gore katilim
ve performans baglaminin hedefleri iizerinden ele alinmalidir. Literatiirde, biitiinciil yetenek ge-
listirme ortaminin her iki baglama da katki yapacak ¢evresel/ekolojik unsurlari bes baslik altinda
sunulmaktadir (Sekil 1). Antrenor olarak antrenman/6grenme ortaminizi bu bes boyut iizerinden
antrenman baglamina goére diizenleyerek hazirlamalisiniz (Sargent Megicks vd., 2022).

Destekleyici (D Uzun Vadeli
Cevre B Sporcu Gelisimi
s BUtUNCUL
Tletigim Haz2irlik

Beklentilerin
Planlanmasi

Sekil 1. Sporcuyu destekleyen yetenek gelistirme ortamu 6zellikleri.

1. Uzun vadeli sporcu gelisimi: Sporcularin katilim baglamindaki spor yasami hayati boyunca siirer.
Antrenor olarak bu baglamdaki sporcularin antrenmanlarini yasam boyu stirdiiriilebilirlik tizeri-
ne kurmalisiniz ve antrenman ortamini da bu sekilde yapilandirilmalisiniz ($ekil 2). Sporcunun
diizenli fiziksel aktiviteyi/sporu birakmasi bu baglamda istenmeyen bir sonugtur.

Performans sporu baglaminda sporcunun maksimum performansa ulagma stiresi 5 ila 15 yil ara-
sinda stirebilir. Uzun vadeli sporcu gelisimi modelindeki bir spora ozellesilen donemi performans
sporu baslangici olarak ele alirsak, sporcular “Antrenmani Ogrenme,” “Antrenman i¢in Antrenman,’
“Yarigmak icin Antrenman” ve “Kazanmak i¢cin Antrenman” siireglerinden gececeklerdir. Bu siirec-
lerin her birinin kendisine 6zgii hedefleri vardir (Balyi vd., 2013). Sporcular bir siiregteki 6grenme
tamamlanmadan bir sonrakine gecerse, spordaki potansiyelini tam olarak kullanamayabilir. Perfor-
mans sporcusu yarisma kariyerini tamamladiginda katilim baglamina ge¢melidir ve yasam boyu zin-

delik i¢in spora devam etmesi igin tesvik edilmelidir.
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a. Katiim Sporculari igin Uzun Vadeli Gelisim Planlama

Saglik igin
Fiziksel
Aktivite ve Yasam Boyu
Altif Eglenceli Temel Sporu 2indelik igin
Baslangig Beceriler Ogrenme Spor

w8 h

o o o

N

b. Performans Sporculari igin Uzun Vadeli Gelisim Planlama

Performans Kazanmak Katilim
Aktif Antrenman Baglamina igin Baglamina
Baslangig Ogrenme Gecgis Antrenman Gegis

£ £ B £ =
& & v v

v

20

Eglenceli Temel Antrenman Yarismak igin Yarisma
Beceriler igin Antrenman Kariyerinin
Antrenman Tamamlanmasi

Sekil 2. Katilim (a) ve Performans (b) sporcularimin uzun vadeli gelisim planlamas.

Ozet olarak, antrenmanlarinizi sporcularinizin uzun vadede gelisimlerini gozeterek planliyor ve
uyguluyorsaniz, sporcunun bulundugu gelisim diizeyi hedeflerini 6nceliyorsaniz, sporculara eleyici
olmayan, kapsayici bir antrenman ortami sunuyorsaniz uzun vadeli gelisim yaklagimini benimsemis
oldugunuz anlasilir.

2. Biitiinciil hazirlik: Biittinciil hazirlik etkili bir yetenek gelisimi ortaminin temellerindendir. Spor-
cunun zindelik gelisiminin her 6gesi biitiinciil hazirlik i¢inde ele alinmalidir (Sekil 3). Katilim
baglaminda da performans baglaminda da sporcularin biitiinciil gelisimi takip edilmelidir. Spor-
cularmizin sadece fiziksel gelisimini degil, zihinsel, sosyal, duygusal, manevi ve mesleki gelisimini
de gozetiyorsaniz, antrenmanlarin dayandig: bilgileri kavramalari igin ¢aba sarf ediyor ve spor
disindaki yasamlari ile iliskilendiriyorsaniz, antrenman ¢evresini biitiinciil hazirliga dayal yapi-
landirtyorsunuzdur.
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BiUtincil Hazirlik

Fiziksel Bilissel
Ug?ﬂl::’l:éi e becerileri Takim galismasi
& i ve iletigimi
becerileri
' - e A
L = o \&a)
&
™ g

Kariyer
Duygusal zekasi firsatlarina
hazirlig
Degerleri ve
amMmacl
o6zimsemesi

Sekil 3. Sporcunun biitiinciil hazirlig1.

3. Beklentilerin planlanmasi: Beklentilerin planlanmasi antrendriin sporcu, veli ve diger paydaslarla
(6rn. spor yoneticileri) antrenman amaci, igerigi, uygulamalar1 ve ¢iktilari ile ilgili goriiserek on-
lar1 bilgilendirmesini ve ayni zamanda onlarin beklentilerini goz 6niine alarak planlarini gelistir-
mesini igerir. Bu dogrultuda, antrenor olarak antrenmandan veya spora katilimdan beklentileri
planlamali ve paydas taleplerini de dikkate alarak, uyumlandirarak yonetmelisiniz ($ekil 4).

Paydaslar antrenman mantigini, amag, siire¢ ve ¢iktilarini anladiklarinda, beklentilerde uyum
olustugunda uygulamalarinizi daha iyi anlayacaklardir. Beklentileri planladiginizda ve yonettiginiz-
de, diger paydaslarin spor baglamina veya sporcu yas ve gelisim 6zelliklerine uygun olmayan beklen-
tilerini agsmaniz daha kolay olacaktir.

Beklentilerini

O } Sporcularla ve
%(} Ailelerle Paylas
C S Sporcu ve Aile
((?) 0 ? Beklentilerini ve
o Gerekgelerini Anla
= M | Beklentileri Uyumlu
ﬁ U 5 Hale Getir
=12
p=453) ( ‘4 Antrenman Planlarin
E:j] Dizenle ve Uygula
T
| Antrenman
s b
3 O Ciktilarini Izle
(=
2 (] iz Antrenmani
VO Degerlendir

Sekil 4. Spora katilimin amag, igerik, uygulama ve ciktilari ile ilgili paydas beklentilerinin

planlanmasi ve yonetilmesi.
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4. Iletisim: Tletisim, kisiler veya gruplar arasinda mesajlarin nasil iletildigi ve alindig ile ilgilidir. Ant-
renorler ve sporcular arasindaki iletisimin niteligi, sporcu tizerinde giiglii bir etkiye sahiptir (Coté
ve Gilbert, 2009). Antrenorlerin, sporcularla birbirini anlamayi saglayan agik bir iletisim ortami
saglamalarinin ve yansitici diyalogun sporcularin hedef yonelimlerini, genel memnuniyetlerini ve
antrenorliik etkinligini olumlu etkiledigi bilinmektedir (Smoll vd., 2011; Gjesdal vd., 2018; Nas-
lund ve Pennington, 2011). Antrendrlerin iletisimlerini sporcularin gelisim asamalarina ve birey-
sel ihtiyaclarina gore uyarlamalar1 da bitytik 6nem tagimaktadir (Tissera, 2023).

Etkili iletisim becerilerine sahip antrenoérler sporculari igin 6grenmeyi, gelismeyi ve yilmazhigi
tesvik eden bir ortam yaratir. Giiglii bir iletisimle desteklenen sporcularin zorluklarla bas etmesi daha
olasidir. Etkili iletisim sporcularin 6z farkindaligini ve 6z diizenlemesini de gelistirir. Yapic1 geribil-
dirim saglayan ve sporcularini diisiinmeye tesvik eden antrendérler, onlarin giiglii yonlerini ve gelisim
alanlarini belirlemelerine yardimei olur.

Antrenorler iletisim becerilerini iletisim tiirleri, aktif dinleme 6zellikleri, iletisim tarzlari, geribil-
dirim saglama, kiiltiirel unsurlar1 dikkate alma ve iletisim teknolojilerin kullanma durumlar1 agilarin-
dan gozden gegirmelidirler ($ekil 5).

Iiﬁ:‘:l.’;:jﬁll sézel fletigim
Etkili iletigim igin Konusulan

dijital araglarn kelimeler ve ton
kullawnir araciligiyla

anlayisi artirir

Kiltirel 2o tte Hakicd
_ Duyarlilik Sézsiz Iletisim
Iletisimi gesitli Beden dili ve
gegmislere jestler
vyarlar araciligiyla
mesaj iletir
Geri Bildirim .
Kolitesi Yozili Iletigim
. Y?PICI gert Yazili olarak net
bildirim yoluyla .
talimatlar ve
performansi g
geri bildirim
arbimr v
saglar

Aktif Dinleme Gérsel ileti;im
Dikkatli dinleme Karmagik
yoluyla given ve stratejileri
anlayis olugturur agiklomak icin

diyagramlar ve
videolar kullarnir

Sekil 5. Antrenorler icin etkili iletisim unsurlari.



58 < Antrendr El Kitabi

Antrenorlerin kullandig: iletisim yollar1 sozlii, sozsiiz, yazili ve gorsel olmak tizere gesitli tiirlere
ayrilabilir. Sozli iletisim, mesajin alimini 6nemli dlgiide etkileyebilen konusma dili, ton ve ses sevi-
yesini kapsar. Beden dili, ytiz ifadeleri ve jestleri iceren sozsiiz iletisim, ¢ogu zaman tek bagina keli-
melerden daha fazlasini iletir. Ornegin, bir antrenériin hevesli tavri sporculara giiven ve motivasyon
agilayabilirken, goz temasi eksikligi ilgisizlik veya kopukluk sinyali verebilir.

Antrendorliikte yazili iletisim 6zellikle sporculara net talimatlar, antrenman planlar ve geri bildi-
rim saglamada hayati 6nem tasir. Antrenorler genellikle s6zlii mesajlar1 pekistirmek i¢in yazili mater-
yalleri kullanir. Bu durum, sporcularin beklentileri ve hedefleri anlamalar1 i¢in bir referans noktasina
sahip olmalarini saglar. Diyagramlar, videolar ve gosterimler gibi gorsel iletisim, 6zellikle sozlii olarak
ifade edilmesi zor olabilecek karmagik stratejiler veya teknikler i¢in anlamayi artirabilir.

Antrenor sporcu iletisiminde aktif dinleme, bir bagka kritik iletisim bilesenidir. Aktif dinleme,
sporcunun soylediklerine tamamen odaklanmayi, bakis agisini anlamay1 ve disiinceli bir sekilde
yanit vermeyi igerir. Aktif dinleme, empati ve sayg1 gosterme sayesinde antrenorlerin sporculariyla
giivene dayali bir iligki kurmasini giiglendirir. Sporcularin endiselerini dile getirirken, soru sorarken
ve agiklama isterken kendilerini daha rahat hissetmelerini saglar. Antrenorlerin, sporcularinin mo-
tivasyonlari, kargilastiklar1 zorluklar ve duygusal durumlar1 hakkinda bilgi edinmesini de destekler.

Antrenorlerin iletisim tarzi yeri geldiginde yonlendirici, demokratik veya doniisiimsel yaklagim
icerebilir. Yonlendirici yaklasimda antrenorler, genellikle net talimatlar ve beklentiler sunarak spor-
cularin bunlara uymasini bekler. Bu yaklasim disiplin olusturmada etkili olmakla birlikte, sporcular-
da yaraticilig ve 6zerkligi sondiirebilir. Demokratik yaklasimda antrendérler, sporcularin is birligini
ve girdilerini tesvik ederek, antrenman siirecini sahiplenme ve yatirim yapma duygusunu gelistirir.
Bu yaklasim motivasyonu ve baglilig1 artirarak performans sonuglarinin iyilesmesini saglayabilir.

Antrenorlerden sporculara verilen geribildirimin niteligi sporcu 6grenmesini etkilemektedir. Geri
bildirim niteligi, olumlu davranislar1 pekistirmek ve hatalar1 diizeltmek i¢in bir mekanizma olarak
hizmet eden antrendr iletisiminin ayrilmaz bir yontdir. Etkili geri bildirim spesifik, zamaninda ve
yapici olmali, sporculara nasil gelisecekleri konusunda net bir rehberlik saglamalidur.

Kiiltiirel unsurlar, iletisim tarzlarinin ve tercihlerinin sekillenmesinde 6nemli bir rol oynar. Antre-
norler, sporcularinin farkli gegmislerinin ve bu farkliliklarin iletisim ihtiyaglarini nasil etkileyebilece-
ginin farkinda olmalidir. Dil engelleri 6zellikle ¢ok kiiltiirlii ortamlarda kogluk iletisiminde zorluklara
yol agabilir. Antrendrlerin, tiim sporcularin talimatlari ve beklentileri anlamasini saglamak i¢in basit-
lestirilmis bir dil, gorsel araglar ve hatta ¢eviri hizmetleri kullanmasi gerekebilir. Antrendrler, kiiltiirel
acidan duyarli ve uyumlu davranarak daha kapsayici ve etkili bir antrenman ortama yaratabilirler.

Dijital gagda gelisen iletisim teknolojisi, antrenoérler igin iletisimde kullanabilecekleri genis ve ula-
silabilir imkanlar saglamaktadir. Antrenorler, sporcularla iletisimlerini gelistirmek i¢in video analiz
yazilimi, mesajlasma uygulamalar1 ve sosyal medya platformlar: gibi ¢esitli araglardan yararlanabi-
lirler. Ornegin, video analizi, antrenérlerin performansi hakkinda gérsel geri bildirim saglamasina
olanak tanryarak sporcularin giiclii yonlerini ve gelisim alanlarini gercek zamanli olarak gormelerini
saglar. Bu aninda geri bildirim, 6grenmeyi ve beceri gelisimini kolaylastirabilir.
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Sonug olarak, iletisim sporcu biitiinciil gelisiminde kritik rolii olan ¢ok yonlii ve dinamik bir sii-
rectir. Antrenor olarak, mesajlariniz1 etkili bir sekilde iletmek ve sporcularla baglant: kurmak i¢in
sozli, sozsiiz, yazili ve gorsel dahil olmak iizere ¢esitli iletisim bigimlerinde ustalagmalisiniz. Aktif
dinleme, geri bildirim verme, kiiltiirel duyarlilik ve teknoloji kullaniminda yetkin olmalisiniz.

5. Destekleyici ¢evre: Antrenor mesleki yetkinliklerinin 6nemli unsurlarindan birisi, sporcunun bii-
tiinciil gelisimini destekleyen uyumlu, ulagilabilir ve genis kapsamli bir destek ag1 olusturarak
yonetilmesidir. Antrenoérler yeri geldiginde sporcunun gelisimini ve sagligini desteklemesi i¢in
spor psikologu, biyomekanik uzmani, spor hekimi, fizyoterapist, diyetisyen, kondisyoner, egzer-
siz fizyologu gibi ¢esitli uzmanlarla ¢alismak durumundadir (Sekil 6). Antrenoériin, sporcularinin
ihtiyaglar1 dogrultusunda bu uzmanlarla iletisim halinde olmasi, sporcunun iyi olusunu destek-
leyecek sekilde bu uzmanlarla ¢aligma siireglerini senkronize edebilmesi, onlardan gelen veri ve
onerileri degerlendirerek antrenman kalitesini artirmasi gereklidir.

Egzersiz
Fizyologu Spor Psikologu

N/

N

? — ’E‘@ ¢<— Spor Hekimi

7 N\

Diyetisyen Fizyoterapist

Sekil 6. Sporcu gelisimi ve saglig1 i¢in destek ¢evresi olusturma ve senkronizasyonu.

Bu nedenlerle, kendiniz ve sporcunuz i¢in uygun uzmanlardan olusan destekleyici bir ¢evre yarat-
ma konusunda yetkinliklerinizi gozden ge¢irmeniz yararli olacaktir. Bu dogrultuda farkli uzmanlarla
bir araya gelmek, onlarin mesleki rol ve sorumluluklarini anlamak, diizenli iletisimde olmak, onlar-

dan gelen veri ve bilgileri degerlendirmek i¢cin imkanlarinizi ve yetkinliklerinizi gelistirmelisiniz.
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Kendini Degerlendir / Yansima Yap

1. Asagida sporda yetenek gelistirme ortaminin niteligini etkiledigi diisiiniilen bes unsur ile iligkili
maddeler siralanmistir. Bu maddeleri gozden gegirerek ve uygun yerlere X koyarak sporculariniz
i¢in saglanan destek ¢evrenizi degerlendiriniz.

Yetenek gelistirme ortamui 6zellikleri Hig Kismen Her zaman
a. Uzun vadeli gelisim

Antrenmanlari sporcunun uzun vadeli gelisimini géz 6niine
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 yagamla ilgilenme.

c. Beklentilerin planlanmasi

Sporcu aileleri ile beklentiler hakkinda goriisme.

Performans gelisimini diizenli olarak sporcu ile birlikte gozden
gecirme.

Kararlari sporcu ile birlikte alma.

d. letigim

Sporcu ile antrenman amaci, igerigi ve uygulamalar1 hakkinda
goriisme.

Sporcu ile iist diizey sporcularin bagarili olmak igin neler
yaptiklari hakkinda konusma.

Sporcu ile gelecek hakkinda goriis aligverisi yapma.

e. Destek cevresi

Sporcunun gelisimine yardimci olabilecek uzmanlara/destek
personeline ulagma.

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

Destek personeli ile sporcu i¢in en iyi olanin ne oldugu
konusunda fikir birligi icinde olma.
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2. Yetenek gelistirme ortamini hazirlama ve yonetme konularinda giiglii oldugunuz ve gelistirmeniz
gerektigini diigiindtigiiniiz unsurlari verilen alana yaziniz.

Giiglii olan Gelistirmeniz gereken

Yetenek gelistirme ortami bileseni . .
yonleriniz unsurlar

a. Uzun vadeli gelisime doniik planlama ve uygulama.

b. Biittinciil hazirhiga doniik planlama ve uygulama.

c. Beklentileri sporcu ile planlama ve yonetme.

d. Sporcu ve diger paydaslarla olumlu iletigim.

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

Fiziksel Gelisim

Fiziksel gelisim, bir gocugun boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut yapisinda meydana gelen degisiklikler,
hareket becerilerinin gelisimi, kas kuvvetinin artmas1 gibi birgok farkli alani igeren biyolojik bir
stirectir. Fiziksel gelisim, ¢cocuklarin genel sagligini, 6z giivenini ve yasam kalitesini dogrudan etkiler.
Fiziksel olarak aktif olan ¢ocuklar, daha saglikli kemiklere, daha giiclii kaslara ve daha iyi bir kalp
sagligina sahip olma egilimindedirler. Fiziksel aktivite cocuklarin bilissel becerilerinin gelisimine,
dikkat siirelerinin artmasina ve sosyallesmelerine yardimci olur. Fiziksel aktivitenin yeterli olmamasi
ise ¢cocuklarda obezite, diyabet, kalp hastaliklar1 gibi kronik saglik sorunlar riskini artirabilir. Bu
baslik altinda, ¢ocuklarda fiziksel gelisimin 6nemi, bitytime ve olgunlagma siiregleri, fiziksel uygunluk
ve gelisimin takibi konularinda ilgili bilimsel literatiirden bilgiler sunulacaktir. Antrenmanlarinizi ve
sporcularinizin fiziksel gelisimini bu bilgiler 151g1nda gozden gegirebilirsiniz.

Fiziksel Biiyiime ve Biyolojik Olgunlasma

Ergenlik, viicut olgiileri ve kompozisyonunda 6nemli degisimlerin oldugu bir dénemdir (Rogol
vd., 2002). Ergenligin baslangici ve ilerlemesi sadece kronolojik yasin bir fonksiyonu olmamakla
birlikte ayni zamanda genetik ve ¢evresel faktorlerden etkilenmektedir (Lee ve Styne, 2013; Tomova
vd., 2015). Bu nedenle, ayn1 takvim yilinda dogan ve tipik olarak gelisen gocuklarin biiyiime ve
olgunlagmalar1 arasinda 6nemli farkliliklar olugsmaktadir (Meylan vd., 2010; Philippaerts vd., 2006).
Biiyiime ve olgunlagsma kavramlar: siklikla es anlamli olarak kullanilmasina ragmen biiyiime, viicut
parcalarinda ve bir biitiin olarak viicut 6l¢iilerindeki artis1 ifade ederken, olgunlasma, biyolojik
olgunluk diizeyine dogru ilerleme olarak tanimlanmaktadir (Baxter-Jones vd., 2005).

Ergenlik donemindeki biiyiime atag: genellikle hem boyda hem de viicut agirhiginda hizli bir artiga
neden olur. Biiylime ataginin zamanlamasi ve uzunlugu bireyler arasinda 6nemli 6lgiide farklilik gos-
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terebilir. Erkekler bu atag: genellikle kizlardan daha ge¢ gecirir. Genetik, beslenme, ¢evresel faktor-
ler ve fiziksel aktivite biiyiime ve olgunlagsmay1 etkileyen baslica unsurlardir (Cameron ve Bogin,
2012; Rogol vd., 2002) (Sekil 1). Genetik, biiytime ve olgunlagsmada kritik bir rol oynar. Genetik boy
uzunlugunu yaklasik %80 oraninda etkilerken gevresel faktorler de kalan %20’lik kismi etkilemekte-
dir (Silventoinen vd., 2003). Genetik, yalnizca boy uzunlugunda degil, viicut kompozisyonu (Loos,
2012) ve metabolik siiregler iizerinde de 6nemli etkilere sahiptir. Ornegin, baz1 bireyler, genetik fak-
torlere bagl olarak daha fazla yag ve kas kiitlesine sahip olabilir (Schiaffino vd., 2013). Ayrica genetik
bozukluklar da biiyiimeyi etkileyebilir.

Genetik
Faktorler

@ Beslenme
Foktorleri

Sekil 1. Bitytime ve olgunlagmay: etkileyen unsurlar.

Cevresel
Faktorler

Fiziksel
Aktivite

Biiyiime ve olgunlagsmanin diger bir 6nemli bileseni ise beslenmedir. Yeterli ve dengeli beslenme
saglikli biiytime, kas ve kemik gelisimi i¢in gereklidir (Lifshitz, 2009). Proteinler kas gelisimi i¢in kritik
onemdeyken (Thomas vd., 2016), karbonhidratlar enerji saglar ve yaglar da vitamin-mineral emilimini
destekler. Mikro besinler, 6zellikle demir, kalsiyum ve D vitamini, bitytime siirecinde kritik role sahiptir.

Gevresel faktorler de biiyiime ve olgunlasmay1 énemli derecede etkilemektedir. Ornegin, hava
kirliligine maruz kalma, biiylime siirecini yavaslatan akciger hastaliklar: riskini artirir (Landrigan ve
ark, 2018). Bir diger ¢evresel faktor olan sosyoekonomik durum ise beslenme, saglik hizmetlerine eri-
sim gibi temel ihtiyaglara ulagimi etkileyerek biiytimeyi dolayli yoldan etkileyebilmektedir (De Waal,
1993; Kramer, 1987).

Diizenli fiziksel aktivite de biiyiime ve olgunlasmanin énemli bir bilesenidir. Diinya Saglik Orgii-
ti’niin de 6nerdigi sekilde cocuklarin her giin en az bir saat orta-yiiksek siddetli fiziksel aktivite yapma-
lary, saglikli kas gelisimini, dayaniklilig ve biligsel islevlerini artirarak bitytimeyi destekler (Bailey, 2017;
Bidzan-Bluma ve Lipowski, 2018; Trost ve Van Der Mars, 2009; WHO, 2019). Ayni zamanda, fiziksel
aktivitenin kemik sagligi, esneklik ve sosyal beceriler iizerindeki olumlu etkileri de goz ard1 edilemez.

Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk, giinliik yasam aktivitelerini yerine getirmek icin viicut sistemlerinin
birlikte verimli bir sekilde ¢alisabilmesi olarak ifade edilmektedir (Corbin vd., 2014). Baska bir
kaynakta, mesleki, rekreasyonel ve giinliik aktiviteleri asir1 yorulmadan gergeklestirebilme seklinde
tanimlanmistir (Heyward ve Gibson, 2014). Fiziksel uygunluk, ¢ocukluk ve ergenlik donemindeki
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saghikli yasam tarzinin temelini olusturmakla birlikte, yetiskinlikteki aktif yasam tarzimi
siirdiirme olasiligin1 da artirmaktadir (Ortega vd., 2008). Cocukluk ve ergenlik donemindeki diigitk
tiziksel uygunluk durumu yetigkinlikteki obezite ve kardiyovaskiiler hastalik riskinin artmasi, iskelet
sagliginin bozulmasi, yasam kalitesinin diigmesi ve zihinsel sagligin kotiilesmesi gibi 6nemli olumsuz
sonuglara yol acabilmektedir (Miguel-Etayo vd., 2014).

Fiziksel uygunlugun on bileseni bulunmaktadir. Bunlardan dordii saglikla, altisi ise beceriyle ilgili
bilesenler olarak siniflandirilmaktadir (Corbin vd., 2014) (Tablo 1).

Tablo 1. Fiziksel uygunluk bilesenleri.

Saglikla ilgili bilesenler Sporla/beceriyle ilgili bilesenler
Kardiyovaskiiler dayaniklilik. Ceviklik.

Viicut kompozisyonu. Koordinasyon.

Kas kuvveti ve dayanikliligi. Denge.

Esneklik. Giig.

Reaksiyon zamani.

Siirat.

Kardiyovaskiiler dayaniklilik: Kardiyovaskiiler (aerobik/kalp solunum sistemi) dayaniklilik, kal-
bin, akcigerlerin ve dolagim sisteminin ¢alisan kaslara verimli bir sekilde oksijen ve besin saglamasi
ile ilgilidir (Heyward ve Gibson, 2014).

Viicut kompozisyonu: Viicut kompozisyonu, yag, kas, kemik ve organlar da dahil olmak tizere
viicudu olusturan farkl doku tiirlerini ifade etmektedir (Corbin vd., 2014).

Kas kuvveti ve dayanikliligi: Kas kuvveti, bir kas grubu tarafindan iiretilebilen maksimum kuvvet
veya gerilim seviyesidir. Kas dayanikliligs, bir kasin uzun siire boyunca submaksimal kuvvet seviyele-
rini koruyabilmesidir (Heyward ve Gibson, 2014).

Esneklik: Esneklik, bir eklemi veya eklem dizisini tiim hareket aciklig1 boyunca akic bir sekilde
hareket ettirebilme ile ilgilidir (Heyward ve Gibson, 2014).

Ceviklik: Ceviklik, viicudun uzayda hareket ederken hizli ve dogru bir sekilde pozisyon degistir-
mesi seklinde ifade edilir (Pangrazi ve Beighle, 2016).

Koordinasyon: Koordinasyon, viicudun ayni anda birden fazla motor gorevi yerine getirme yete-
negidir (Pangrazi ve Beighle, 2016).

Denge: Denge, viicudun duragan veya hareket halindeyken bir denge durumunu siirdiirebilmesiy-
le ilgilidir (Pangrazi ve Beighle, 2016).

Giig: Giig, kuvveti hizli bir sekilde kullanma yetenegidir. Dolayisiyla hem kuvvet hem de hizi igerir
(Corbin vd., 2014).

Reaksiyon zamani: Reaksiyon siiresi, bir bireyin bir uyarana tepki verme ve bir hareketi baglatma
hizi olarak ifade edilmektedir (Brown vd., 2006).
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Siirat: Siirat, bir hareketi hizli bir sekilde gerceklestirme veya bir mesafeyi kisa siirede kat etme
yetenegidir (Pangrazi ve Beighle, 2016).

Saglikla ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri genel saglikla iliskili oldugu i¢in toplumun biitiinii-
nii ilgilendirir. Diger taraftan, beceriyle (sporla) ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri sporda yiiksek
seviyede performans gostermek isteyen kisiler tarafindan hedeflenir (Pangrazi ve Beighle, 2016).

Gelisimin Takibi

Biiytime ve biyolojik olgunlasmanin takibi

Geng sporcularin fiziksel gelisimin takip edilmesi bireysellestirilmis ve optimal antrenman programlarinin
hazirlanabilmesi i¢in olduk¢a 6nemlidir (Balyi ve Way, 2005). Ergenlik donemindeki fiziksel bityiime
atagy, kizlarda ortalama olarak 10 yasinda baglayip 15 yasina kadar devam ederken, erkeklerde 12 yasinda
baslayip 17 yasina kadar devam eder (Taranger ve Hégg, 1980). Ergenlik donemindeki zirve boy artis hizi
kizlarda genellikle 12, erkeklerde ise 14 yasinda meydana gelir (Balyi ve Way, 2005).

Fiziksel biiyiime ve biyolojik olgunlagsmalarinin takibi boy uzunlugu ve viicut agirlig: gibi ant-
ropometrik dl¢iimler sonucunda elde edilen degerlerin yasa ve cinsiyete 6zgii ulusal ve uluslara-
ras1 referanslar ile karsilastirilmasi ile yapilmaktadir. Ayrica viicut agirliginin boy uzunlugunun
karesine boliinmesiyle hesaplanan beden kitle indeksi takip edilmesi gereken 6nemli bir antropomet-
rik indekstir. Ozellikle biiyiime ataginin baglangicindan itibaren diger 6l¢iimlerin yani sira, oturma
yiiksekligi 6l¢tilmeli ve geng sporcularin biyolojik olgunluk diizeyleri gelistirilmis olan formiiller kul-
lanilarak hesaplanmalidir (Sekil 2).

Boy Uzunlugu Vicut Agirligs

Beden Kitle
Indeksi

Oturma
YUksekligi

Biyolojik
Olgunlasma

Sekil 2. Sporcularda takibi gereken biiyiime ve olgunlasma unsurlari.

Bireysel antropometrik degerlerin karsilastirilmasinda viicut olgiilerinin dagilimini gosteren
persentil egrilerinin yer aldig1 biiyime grafikleri (https://www.who.int/tools/growth-reference-da-
ta-for-5to19-years/indicators/height-for-age) kullanilmaktadir. Antropometrik ol¢timler biiytime
atag1 baglamadan once her dogum giiniinde, biiylime ataginin baglamasindan sonra ise her ti¢ ayda
bir yapilmalidir.
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Geng sporcularin biyolojik olgunlagma diizeylerinin belirlenmesinde iskelet, cinsel ve somatik ol-
gunluk yontemleri kullanilmaktadir. Hangi yontemin kullanilacagina karar verilirken sporcu grubu-
nun demografik ve sosyo-Kkiiltiirel 6zellikleri ile birlikte mevcut teknolojik olanaklar da goz 6niinde
bulundurulmalidir (S6giit, 2019).

Iskelet yas1 ile biyolojik olgunlagsma diizeyi belirlenirken éncelikle geng sporcunun el bilegi ront-
gen goriintiisiniin alinmasi ve daha sonra bu bolgelerdeki kemiklesmenin gesitli atlaslar yardimu ile
analiz edilmesi gerekmektedir. Bir diger yontem olan cinsel olgunlasma diizeyinin saptanmasi ise,
ikincil cinsel 6zelliklerin (gogiis gelisimi, pubik killanma vb.) dogrudan gozlemi tizerine dayanmak-
tadir (Malina vd., 2015).

Somatik olgunluk belirleme yontemleri noninvazif olup temel antropometrik ve demografik 6zel-
liklere dayanmaktadir. Bu yontemler tahmini yetiskinlik boy uzunlugunun ve zirve boy hiz1 yasinin
degerlendirilmesidir. ilk yontemde éncelikle cocugun mevcut boy uzunlugu ve biyolojik ebeveynle-
rinin boy uzunluklari ile tahmini yetiskin boy uzunlugu hesaplanir (Khamis ve Roche, 1994). Daha
sonra, tahmini yetigkinlik boy uzunlugu temel alinarak 6l¢tim sirasindaki boy uzunlugunun yiizdesel
karsilig1 hesaplanir (S6giit, 2019). Ikinci yontem ¢ocugun bityiime hizinin maksimuma ulastig1 yasin
tahmini olarak hesaplanmasini igerir (Mirwald vd., 2002).

Fiziksel uygunlugun takibi

Sporcu ¢ocuk ve ergenlerin atletik performanslarindaki gelisimlerin takibi spor bransinin fiz-
yolojik 6zellikleri ve mevcut imkanlar dogrultusunda saglik ve beceri ile iliskili fiziksel uygunluk
bilesenlerinin 6l¢iimiiyle yapilmaktadir. Fiziksel uygunluk bilesenleri ve 6l¢im yontemlerine ait
bilgiler Tablo 2'de sunulmustur. Bu bilesenlerin yani sira, spora 6zgii saha testlerinin uygulanmasi
bransin karakteristigini yansitmasi agisindan onerilmektedir.

Tablo 2. Fiziksel uygunluk bilesenleri ve 6l¢iim yontemleri.

Bilesenler Olgiim yontemleri

Kardiyovaskiiler dayaniklilik Kosu bandh testleri, 12 dakikalik kosu testi, Mekik kosusu, Yo-Yo.
Viicut kompozisyonu Deri kivrim kalinhigy, biyoelektrik empedans analizi, DEXA.
Kas kuvveti El kavrama kuvveti, maksimal kuvvet testleri*

Kas dayaniklilig Mekik, sinav, plank testi.

Esneklik Otur-uzan testi, gonyometre ile hareket agiklig: testleri.
Ceviklik T testi, Illinois testi, 505 testi.

Koordinasyon Duvara top atma ve tutma testi.

Denge Flamingo denge testi, Y denge testi.

Giig Dikey sigrama, saglik topu firlatma, bisiklet ergometresi.
Reaksiyon zamani Reaksiyon zamani 6lger cihazlar, bilgisayar tabanli testler.
Siirat Kisa mesafe siirat testleri.

* Fiziksel hazirbulunusluk géz 6niinde bulundurulmali ve uzman gozetiminde yapilmalidir.
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Sporcularin gelisimlerinin takibinde bagvurulan 6l¢timler ile gen¢ sporcularin saglik durumlari,

performanslarindaki giiglii ve zayif yonleri ve uygulanan antrenman programlarinin etkisi degerlen-

dirilir. Degerlendirmelerin etkili olabilmesi adina test se¢cimi yapilirken spesifiklik, gegerlik ve giive-

nirlik kriterlerini géz 6niinde bulundurmak gerekmektedir. Spesifiklik kriteri spor bransinin enerji

sistemleri, kas gruplari, aktivite tiirii, yogunlugu ve siiresi ile ilgilidir. Gegerlik, bir testin 6lgmeyi

amagladig: 6zelligi ne dl¢iide olgtgiidiir. Giivenirlik, bir testin tekrarlanabilirligi veya tutarlilig: ile

ilgilidir (Beam ve Adams, 2014; Winter vd., 2006).

Bir test bataryasi eger tek bir giinde tamamlanacaksa 6lgiimler antropometri, giic, ¢eviklik, siirat,
kuvvet ve aerobik/anaerobik dayaniklilik seklinde siralanabilir (Weakley vd., 2024). Tablo 3’te farkli
spor branglari i¢in 6nerilen testlere iliskin bilgiler verilmistir.

Tablo 3. Spor branslarina gore 6nerilen 6l¢iimler.

Spor

Atletizm (Kisa
mesafe)

Atletizm (Orta
mesafe)

Atletizm
(Uzun mesafe)

Atletizm
(Atma/
Atlama)

Badminton

Basketbol

Bayrak
Futbolu

Bisiklet

Boks

Antropometri

Boy uzunlugu,
Viicut agirhig,
Viicut yag ytizdesi
Boy uzunlugu,
Viicut agirhig,
Viicut yag ytizdesi
Boy uzunlugu,
Viicut agirhig,
Viicut yag yiizdesi

Boy uzunlugu,
Viicut agirhig,
Viicut yag yiizdesi

Boy uzunlugu,
Viicut agirhig,
Viicut yag yiizdesi
Boy uzunlugu,
Viicut agirhig,
Viicut yag yiizdesi
Boy uzunlugu,
Viicut agirhig,
Viicut yag yiizdesi
Boy uzunlugu,
Viicut agirhig,
Viicut yag yiizdesi

Boy uzunlugu,
Viicut agirhig,
Viicut yag yiizdesi

Giig ve Kuvvet

Dikey sigrama,
Maksimal kuvvet
testleri*

Dikey sigrama,
Maksimal kuvvet
testleri*

Sinav, Mekik, Plank

Dikey sigrama,
Saglik topu firlatma,
Durarak uzun
atlama, Maksimal
kuvvet testleri*

Dikey sigrama,
Maksimal kuvvet
testleri*

Dikey sigrama,
Maksimal kuvvet
testleri*

Dikey sigrama,
Maksimal kuvvet
testleri*

Dikey sigrama,
Sinav, Mekik, Plank

Dikey sigrama,
Saglik topu firlatma,
Maksimal kuvvet
testleri*

Siirat ve
Ceviklik

30m., 60m.,
100m.

30m., 60m.,
150m.,
400m.

20m.

20m,

T testi

20m,
T testi

20m,
T testi

20m.

20m.

Aerobik Dayaniklilik

Kosu bandh testleri, 20m.

mekik kosu testi

Kosu bandh testleri, 12
dakikalik kogu testi,
20m. mekik kosu testi
Kosu band testleri, 12
dakikalik kosu testi,
20m. mekik kosu testi

Kosu bandh testleri, 12
dakikalik kosu testi

Mekik kosusu,
Yo-Yo

Mekik kosusu,
Yo-Yo

Mekik kosusu,
Yo-Yo

Bisiklet ergometresi

Kosu bandh testleri, 12
dakikalik kosu testi,
20m. mekik kosu testi

Esneklik ve
Denge

Otur-uzan testi

Otur-uzan testi

Otur-uzan testi

Otur-uzan testi,
Y denge testi

Otur-uzan testi,
Y denge testi

Otur-uzan testi,
Y denge testi

Otur-uzan testi,
Y denge testi

Otur-uzan testi

Otur-uzan testi,
Y denge testi



Cimnastik

Dalga Sorfi

Hokey

Futbol

Giires

Golf

Halter

Hentbol

Judo

Kano

Kiirek

Masa Tenisi

Okguluk

Ragbi

Boy uzunlugu,
Viicut agirhig,
Viicut yag ytizdesi

Boy uzunlugu,
Viicut agirhig,
Viicut yag ytizdesi

Boy uzunlugu,
Viicut agirhig,
Viicut yag ytizdesi
Boy uzunlugu,
Viicut agirhig,
Viicut yag yiizdesi
Boy uzunlugu,
Viicut agirhig,
Viicut yag ytizdesi

Boy uzunlugu,
Viicut agirhig,
Viicut yag yiizdesi

Boy uzunlugu,
Viicut agirhig,
Viicut yag yiizdesi

Boy uzunlugu,
Viicut agirhig,
Viicut yag yiizdesi

Boy uzunlugu,
Viicut agirhig,
Viicut yag yiizdesi
Boy uzunlugu,
Viicut agirhig,
Viicut yag yiizdesi
Boy uzunlugu,
Viicut agirhig,
Viicut yag yiizdesi
Boy uzunlugu,
Viicut agirhig,
Viicut yag yiizdesi
Boy uzunlugu,
Viicut agirhig,
Viicut yag ytizdesi
Boy uzunlugu,
Viicut agirhig,
Viicut yag yiizdesi

Dikey sigrama,
Maksimal kuvvet
testleri*

Dikey sigrama,
Sinav, Mekik, Plank

Dikey sigrama,
Maksimal kuvvet
testleri*

Dikey sigrama,
Maksimal kuvvet
testleri*

Dikey sigrama,
Maksimal kuvvet
testleri*

Dikey sigrama,
Saglik topu firlatma,
Maksimal kuvvet
testleri*

Dikey sigrama,
Maksimal kuvvet
testleri*

Dikey sigrama,
Saglik topu firlatma,
Maksimal kuvvet
testleri*

Dikey sigrama,
Maksimal kuvvet
testleri*

Dikey sigrama,
Sinav, Mekik, Plank

Dikey sigrama,
Sinav, Mekik, Plank

Dikey sigrama,
Sinav, Mekik, Plank

Sinav, Mekik, Plank

Dikey sigrama,
Maksimal kuvvet
testleri*

20m

20m.

20m.,

T testi

20m,
T testi

20m.

20m.

20m.

20m.,
T testi

20m.

20m.

20m.

20m.

20m.

20m,
T testi
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Kosu bandh testleri, 12
dakikalik kosu testi,
20m. mekik kosu testi

Kosu bandh testleri, 12
dakikalik kosu testi,
20m. mekik kosu testi

Mekik kosusu,
Yo-Yo

Mekik kosusu,
Yo-Yo

Kosu bandh testleri, 12
dakikalik kogu testi,
20m. mekik kosu testi

Kosu band testleri, 12
dakikalik kogu testi,
20m. mekik kosu testi

Kosu bandh testleri, 12
dakikalik kosu testi,
20m. mekik kosu testi

Mekik kosusu,
Yo-Yo

Kosu bandh testleri, 12
dakikalik kosu testi,
20m. mekik kosu testi

Mekik kosusu,
Yo-Yo

Kiirek ergometresi,
Mekik kosusu,
Yo-Yo

Kosu bandh testleri, 12
dakikalik kosu testi,
20m. mekik kosu testi

Kosu bandh testleri, 12
dakikalik kosu testi,
20m. mekik kosu testi

Mekik kosusu,
Yo-Yo

Otur-uzan testi,
Flamingo denge
testi,

Y denge testi

Otur-uzan testi,
Flamingo denge
testi,

Y denge testi

Otur-uzan testi,
Y denge testi

Otur-uzan testi,
Y denge testi

Otur-uzan testi,
Y denge testi

Otur-uzan testi,
Flamingo denge
testi

Otur-uzan testi,
Flamingo denge
testi

Otur-uzan testi,
Y denge testi

Otur-uzan testi,
Y denge testi

Otur-uzan testi,
Y denge testi

Otur-uzan testi,
Y denge testi

Otur-uzan testi,
Y denge testi

Otur-uzan testi,
Flamingo denge
testi

Otur-uzan testi,
Y denge testi
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Tablo 3. Spor branglarina gore 6nerilen dl¢iimler. (Devami)

Boy uzunlugu,

Kosu bandh testleri, 12

Spor Tirmanis ~ Viicut agirlhigy, Dikey sigrarma, 20m. dakikalik kosu testi, Otur-uzan tésn’
. . 27 . Siav, Mekik, Plank . . Y denge testi
Viicut yag ytizdesi 20m. mekik kosu testi
20m.
. . (karada),
B lugu, Dik , ) . .
Su Sporlari oy uzuvn u%u Sy e 30m., 50m., Yiizme ergometresi, Otur-uzan testi,
Viicut agirhig, Maksimal kuvvet . .
(Kisa) ) - o 100m., 1500m yiizme Y denge testi
Viicut yag ytizdesi  testleri
200m.
(suda)
Su Sporlar: Boy uzunlugu, Yiizme ergometresi
P Viicut agirhig, Sinav, Mekik, Plank g > Otur-uzan testi
(Uzun) - - ] 1500m. yiizme
Viicut yag ytizdesi
Boy uzunlugu Dikey sigrama, ?li):rle.lda)
Su Sporlar: (Su ,,Y N g > Saglk topu firlatma, ? Yiizme ergometresi, Otur-uzan testi,
Viicut agirhig, . 30m. ve p .
topu) .. .- . Maksimal kuvvet 1500m. ylizme Y denge testi
Viicut yag ytizdesi i 50m.
testleri
(suda)
Boy uzunlugu, Dikey sigrama, Kosu bandh testleri, 12 Ofur-uzan testi
Taekwondo Viicut agirhig, Maksimal kuvvet 20m. dakikalik kosu testi, o
= . - . - . . Y denge testi
Viicut yag ytizdesi testleri 20m. mekik kosu testi
. B?Y uzu‘nlu%u, Dikey sigrama, 20m., Mekik kosusu, Otur-uzan testi,
Tenis Viicut agirhig, . . .
N .o . Sinav, Mekik, Plank T testi Yo-Yo Y denge testi
Viicut yag yiizdesi
Boy uzunlugu, D1}<ey SRR Kosu bandh testleri, 12 .
. ..° Saglik topu firlatma, 20m., . . Otur-uzan testi,
Voleybol Viicut agirhig, . . dakikalik kosu testi, .
N .S . Maksimal kuvvet T testi . . Y denge testi
Viicut yag yiizdesi 20m. mekik kosu testi

testleri*

* Fiziksel hazir bulunugluk g6z 6ntinde bulundurulmali ve uzman goézetiminde yapilmalidir.

Sporcularin performanslarini degerlendirirken test se¢iminde antrenoérlerin karar vermelerine
yardimci olacak karar akis semasi Sekil 3’te sunulmustur (Weakley vd., 2024).
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()

Hangi parametreye ait -
" Evet Testin hangi fiziksel ozelligi Hayr
Hayr sonucun elde edilecegini ¢ 8ictogana biliyor mu " J

biliyor ve anliyor musun?

Evet

Test, spor branginiz igin

Testin gegarligi ve
onemli olan fiziksel bir L glivenirkgi var mi? Hayr
ozelligi mi Slglyor? v
Testi
Evet — kullanmayiniz
Hayr
Kullanilan teknoloji yeterl Hayir

dogruluga sahip mi?

Evet 1

Testin nasil yapddigini ve
bulgulann nasil Hayr
yorumlandigini biliyor
musunuz?

Evet l

Test verilerinden agafpdakilerin en
az ikisini yapabiliyor musunuz?

Testi
- = kullanmayinz

Test Hayw

kullanabdirsiniz

1. Takip ve izleme
2. Antrenman programi hazilama
3. Oyunculan siralama

Sekil 3. Test seciminde kullanilabilecek karar akis semast.

Antrenman Takibi

Antrenmanlara verilen yanmitin takip edilmesi, yorgunluk durumunun degerlendirilmesi
ve yaralanma ve/veya hastalik riskini en aza indirmek amacryla sporcu izleme verilerinin
toplanmasi ve analizi yaygin bir uygulamadir (Thornton vd., 2019). Sporcu takibine sistematik bir
yaklagimla antrenman, performans ve sakatlik arasindaki karmagik iligkilerin daha iyi anlagilmasi
saglanabilmektedir (Coutts vd., 2021) (Sekil 4).
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[Antrenman Yiku ﬁ"}. ,—[&"a Fizyolojik Yanitlar ]

1
1
1
!
]

Antrenman Hacmi —1: \ :r— Kalp Atis Hizi
Antrenman Yogunlugu --’ i '~ Kas Agrisi
~Sporcu
Izleme ve
{Yaralanma Riski J—" Antrenman ‘"-[ Yorgunluk Degerlendirmesi ]
Yaniti

Yaralanma Gegmisi -a r- Oznel Yorgunluk
1 1

Risk Faktorleri --' '~ Objektif Yorgunluk

Sekil 4. Antrenman yanitini degerlendirmek i¢in sporcu izleme.

Antrenman takip dongiisii sporcunun gerceklestirdigi antrenman yiikii, sporcunun bu yiike
verecegi tepki, sporcunun yiikii tolere edip edemediginin belirlenmesi ve sporcunun baska bir
antrenman uyaranina (antrenman/yarisma) maruz kalmaya fiziksel ve/veya zihinsel olarak ha-
zir olup olmadigini kapsamaktadir (Gabbett vd., 2017). Bu nedenle, antrenman yiikii ve bu yiike
verilen fizyolojik yanitlar arasindaki iliskinin dogru bir sekilde ayarlanmas: verimli bir antrenmanin
temelini olusturmaktadir (Lambert ve Borresen, 2010).

Antrenman yiikii yogunluk, siklik ve siire gibi antrenman bilesenlerinin kombinasyonudur
(Smith, 2003) ve i¢ ve dis yiik olmak tizere iki ayr1 boyutu bulunmaktadir. D1s yiik sporcunun antren-
man sirasinda maruz kaldig: tiim dis uyaranlar, i¢ yiik ise sporcunun dis yiiklere verdigi fizyolojik ve
psikolojik yanitlardir (Soligard vd., 2016). Antrenmanin dis yiikiiniin belirlenmesinde antrenmanin
stiresi, kat edilen mesafe, kaldirilan toplam agirlik, sigrama sayisi, firlatma sayisi ve kiiresel konum-
landirma sistemi ile elde edilen mesafe ve ivmelenme parametreleri yaygin olarak kullanilan yon-
temlerdir (Dudley vd., 2023). Diger yandan, antrenmanin i¢ yiikiiniin belirlenmesinde hem objektif
(kalp atim hiz1 ve kan laktat diizeyi) hem de stibjektif (algilanan zorluk derecesi skalasi) yontemlere
basvurulmaktadir (Vanrenterghem vd., 2017).

Antrenman takip parametrelerinden biri olan zindelik durumlari indeksinin her antrenman 6nce-
si belirlenmesi gerekmektedir. Geng sporcularin zindelik, yorgunluk, uyku kalitesi, genel kas yorgun-
lugu, stres diizeyi ve duygu durumlarinin kendileri tarafindan degerlendirildigi Likert tipi olgeklerle
belirlenebilir. Her antrenmandan sonra, mevcut imkéanlar géz 6niinde bulundurularak, algilanan zor-
luk derecesi, antrenmanin siiresi, kat edilen toplam mesafe, hiz esiklerindeki mesafeler, ivmelenme
sayilari, sakatlik durumuna ait veriler toplanmalidir.

Her haftanin ilk antrenman giinii 6ncesi dikey sigrama testi ile sporcularin néromuskular yor-
gunluk durumlari ve dijital bir tart1 ile viicut agirliklar: takip edilmelidir. Performans testleri ise her
mezo dongii oncesi ve sonrasinda uygulanmalidir. Sporculara ait bireysel birim antrenman yiikii
antrenman siiresinin veya sporcunun magta yer aldig1 siirenin algilanan zorluk derecesi skorlari ile
carpilmasindan elde edilmelidir. Bir hafta siiresince sporcularin katildiklar: tim antrenmanlardaki
yiiklerinin toplanmast ile akut yiik, son dort haftalik antrenman yiikii ortalamasinin belirlenmesi ile
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ise kronik yiik hesaplanmalidir. Daha sonra akut yiikiin kronik yiike boliinmesi ile akut kronik yiik
orani hesaplanmalidir. Yorgunlugun yonetilmesi ve sakatliklarin 6niine gegilmesi i¢in optimal yiik
oraninin 0,8 ile 1,3 arasinda bulunmasi dnerilmektedir (Bourdon vd., 2017).

Antrenman monotonlugu, antrenman yiikiindeki giinliik degisimlerin bir 6l¢tistidiir ve ortalama
giinliik antrenman yiikiiniin haftalik standart sapma ytikiine boliinmesiyle hesaplanir (Foster, 1988).
Antrenman gerilimi, belirli bir siire boyunca antrenman nedeniyle sporcuya uygulanan kiimiilatif
stresi yansitir ve ortalama giinliik antrenman yiikiiniin antrenman monotonluk degeri ile carpilma-
styla hesaplanir (Foster, 1988). Asir1 antrenman riskini 6nlemek ve optimal adaptasyonu saglamak
i¢in antrenman monotonlugunun 1,5 ile 2 arasinda antrenman geriliminin ise 300 ile 600 arasinda
olmasi onerilmektedir.

Antrenman yanmit1 degerlendirmek icin sporcunun sorumlulugu

Antrenor olarak sporcunuzun antrenmana verdigi tepkiyi degerlendirmede “Sporcu Antrenman
Giinliigi” 6nemli bir rol oynayacaktir. Sporcu antrenman giinliigii i¢inde dinlenik kalp atimi, viicut
agirligy, uyku stiresi, uyku kalitesi, yorgunluk hissi, antrenman kapsami (yeri, amaci, igerigi) gibi
bilgiler yer almalidir. Sporcu ilgili verileri diizenli olarak her giin takip etmeli ve giinltigiine islemelidir.
Antrenor olarak sporcunuzun tuttugu giinliigii belli araliklarla inceleyerek antrenmana verdigi
tepkiyi degerlendirebilirsiniz. Sekil 5’te bir boliimii sunulan “Sporcu Antrenman Giinligi” 6rnegine
EK-1'den ulasabilir, 6rnegi gelistirebilir ve sporcularinizdan giinliik tutmalarini isteyebilirsiniz.

Antrenman Giinligii Viieut afirhifime
Haftada bir kez glivenilir bir tartida viicut agiriginz ginan hep aym zaman diliminde (tercihen sabah veya

Bu gnlaganan amaci da yaptidiniz ve vi 1 bu verdigi aksam) élgerek asagida verilen listede uygun yere X koyarak isaretleyiniz.

tepkileri kayrt altina almanizdir.

Bu bilgiler, size ve sntrendriinize antrenman planlanmada ve performans takibinde yol gésterici e 2 (2029)

olacakur. 3 Gunler

Gunlukte iki bolum bulunmaktadir. Birini bolumde verilen grafige iigil bilgileri islementz; ikinci P FEEPEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

biliimde ise her antrenman giin yaptiginiz galismalari ve o giin olan sizin igi Snemli olay ve
duygulannizi yazmaniz beklenmektedir.

Tarihi,../.....f2024

AGINIEZ SOYATINZ: vt issminsms s s

Birinei Bliim

Dinlenme Kalp Atsmi (Nabiz

Sabah uzanmes boynunuz veya el bileginizden nabiz atiglannizi 1 dakika
boyunca takip ederek asagida verilen listede uygun yere X koyarak isaretleyiniz,

Uyku Siresi
Gnlgk uyku sorenizi agaida verilen listede uygun yere X keyarak isaretleyiniz.

a—— D]
Glnler

e 241 (2024)

ii e

[

Uyku Kalitesi
Gunlik uyku kalitenizi agagida verilen listede uygun yere X koyarak igaretleyiniz,

a1 {2024)

Sekil 5. Sporcu antrenman giinltigii 6rnegi. (Dijital formu https://www.antrenorum.com/ web
sitesinden indirebilirsiniz).
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Kendini Degerlendir / Yansima Yap

1. Antrendr olarak sporcularinizin fiziksel bitytime ve olgunlagsmasini nasil takip ediyorsunuz? Asa-
g1daki tablodaki uygun yerlere yazarak cevaplayiniz.

Sporcu gelisim takibi unsuru Nasil (hangi verileri kullanarak) takip ediyorsunuz?
a. Fiziksel biiytime.
b. Biyolojik olgunlagma.

2. Antrenor olarak sporcularinizin brangina 6zgti hangi fiziksel uygunluk bilesenlerini, nasil takip
ediyorsunuz? Asagidaki tablodaki uygun yerlere yazarak cevaplayiniz.

Sporcu gelisim takibi unsuru Kullandiginiz test yontemi

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

Spor bransina 6zgi fiziksel uygunluk
(Ceviklik, koordinasyon, denge, giig,

reaksiyon zamany, siirat).

3. Sporcu fiziksel biiylime, biyolojik olgunlagma ve fiziksel uygunluk gelisimi 6l¢me ve degerlendir-
mesinin hangi boyutlarinda kendinizi gelistirmeye ihtiyaciniz oldugunu diisiiniiyorsunuz? Gerek-
celendirerek asagidaki tablodaki bos alana yaziniz.

Gelistirmem gereken yonlerim ve gerekgeleri
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Irmak HURMERIC ALTUNSOZ
Sadettin KIRAZCI

Hareket Gelisimi

Insan hareketi ¢ok cesitli faktorlerin birbiriyle etkilesiminden ortaya ¢ikan dinamik siiregleri
kapsamaktadir. Bu siiregler cogu zaman birey, ¢evre ve gorev dedigimiz faktorleri icermektedir ve
antrenorler sporcularin biitiinciil gelisimleri i¢in bu konulari iyi analiz etmelidir. Sporcularin biitiinciil
gelisimleri ve bu gelisimi etkileyen faktorler 6n planda tutuldugu zaman hareket gelisimi kaginilmaz
olmaktadir. Sporcularin hareket gelisimleri bilissel ve duyussal alan gelisimlerini de dogrudan
etkilemektedir. Antrendrlerin hareket, beceri, beceri gelisimi ve gelisim takibi konusunda bilgi sahibi
olmalar1 etkili bir antrendr olmak icin gereklidir. Bagka bir deyisle insan hareket beceri gelisimi
stireglerini derinlemesine anladiginizda sporcunuzun teknik beceri gelisimini mitkemmellestirmede
yolunuz daha agik olacaktir.

Hareket Nedir?

Viicudun herhangi bir béliimiinde gozlemlenebilir pozisyon degisikligi hareket olarak
tamimlanmaktadir (Goodway, Ozmun ve Gallahue, 2019). Basit hareketler birbiriyle iliskili olarak
hareket formuna doniisiip daha ayirt edilebilir hareketlere doniisiirler. Bu hareket formlar:
basit kombinasyonlardan yapilandirilmis karmasik hareket formlarina kadar uzanan genis bir
yelpazede yer alirlar (Madrona vd., 2018). Temel hareket becerileri olarak tanimlanan beceriler
ise, birden fazla hareket kalibindan olusan becerilerdir (Haywood ve Getchell, 2009). Bu beceriler
tist diizey olarak nitelendirilebilecek daha karmagik beceriler i¢in temel teskil ederler. Biiyiime ve
olgunlagsmaya bagli olarak gelisen bu beceriler ¢evresel bir¢ok faktorden etkilenmektedir (Malina,
Bouchard ve Bar-Or, 2004). Ozellikle, iki-yedi yas arasini iceren okul ncesi donemden itibaren bu
becerilerin yapilandirilmis fiziksel aktivite ortamlarinda gelistirilmesi gerekmektedir. Bu beceriler
bireylerin fiziksel olarak aktif olma yetenegini dogrudan ve dolayl1 olarak etkileyen hedefe yonelik
hareket kaliplar1 olarak daha genis perspektifte ele alinmaya baslanmistir (Hulteen vd, 2018).
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Temel hareket becerileri yer degistirme, nesne kontrolii ve denge becerileri olarak adlandiril-
maktadir (Goodway, Ozmun ve Gallahue, 2019). Yer degistirme becerileri yiiriime, kosma, sekme
ve atlama gibi bedenimizi bir noktadan baska bir noktaya tasimamizi saglayan becerilerdir. Nesne
kontrolii gerektiren beceriler ise, bir nesneye hareket ve yon verdigimiz becerilerdir. Firlatma, yaka-
lama, sektirme, yuvarlama ve raket ile vurma nesne kontrolii gerektiren becerilere 6rnektir. Denge
becerileri genel olarak statik ve dinamik denge olarak ikiye ayrilmakta ve denge kontrolii gerektiren
beceriler olarak tanimlanmaktadir (Sekil 1).

Nesne KontrolU

Yer Degistirme Becerileri (Orn.

Becerileri (Orn.

firlatma,
kosma, sekme,
yakalama,
atloama)
yuvarlama)

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

Sekil 1. Temel hareket becerileri.

Gallahue'nun kum saati modeline gore temel hareket becerileri kendi i¢inde ii¢ asamada geli-
sirler (Gallahue, Ozmun ve Goodway, 2019). Baslangi¢ asamasinda viicut koordinasyonu iyi ol-
madig icin hareket kaliplarinda problemler gozlemlenmektedir. Sonraki asama olan sekillenme
asamasinda daha uyumlu ve ritmik hareketler goriilse de sinirli hareketler mevcuttur. Ustalasma
evresinde hareket becerileri tutarls, etkin ve daha koordineli bir sekilde yapilmaya baslanir. Her
asamada bireyler harekete tesvik edilmelidir.

Temel hareket becerileri spor, oyun ve fiziksel aktivitelere katilmak i¢in altyap: gorevi goriirler.
Yapilan ¢aligmalarda orta ¢ocukluktan ge¢ ¢ocukluk dénemine dogru belirli bir hareket beceri sevi-
yesine sahip olan ¢ocuklarin fiziksel aktivitelere ve spora uzun zamanl katildiklar1 ve iyi performans
gosterdikleri bulunmustur (Costa vd., 2021). Temel hareket becerilerinde diisiik yeterlige sahip olan
¢ocuklarin, daha karmasik spor becerilerini gelistirme konusunda problem yasadig1 goriilmektedir.
Ayrica temel hareket beceri yeterliginin saglikla iliskili fiziksel uygunluk ve algisal motor becerileri
arasinda pozitif bir iliski oldugu bir¢ok ¢alismada ortaya konulmustur (Gao vd., 2021). Bundan dolay:
geng sporcularin oncelikle temel hareket beceri repertuarinin genisletilmesi ve bu becerilerin spor
cesitliligi cok olan zengin 6grenme ortamlarinda uygulama firsatlar: yaratilarak gelistirilmesi bityiik
onem tagimaktadir (Sekil 2).
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Temel Hareket Becerileri

Gelismisse < Vs > Yetersizse

Uzun dénemli
spor katilin

Karmasik spor
becerilerinde

f@% zorluk
Daha iyi Jn"j Sinirll hareket
performans potansiyeli
I, " Spora
Pozitif saglik katilimdan
sonuglar “ kaginma

Gelismis
motor
beceriler

Fiziksel
vygunluk
gelisimi

B &, &3 -9 =
4

Sekil 2. Temel hareket becerilerini gelistirmenin dnemi.

Temel hareket becerileri doneminden sonra 6zellesmis hareket becerileri donemi gelmektedir ve
genellikle bu donem 7 yas ve sonrast i¢in tanimlanmaktadir. Temel hareket becerileri 6zellesmis hare-
ket becerileri donemi igin bir temel olusturmaktadir. Bu déonemde ¢ocuklar sahip olduklar: temel ha-
reket becerilerinin ustalagsmis formlarini sergilerler ve birlestirilmis hareket becerileri formlarini kulla-
narak spora 6zgii becerileri uzun zamanl deneyim firsatlari ile gelistirirler (Clark ve Metcalf, 2002). Bu
doénem kendi i¢inde gecis, uygulama ve yasam boyu uygulama agamasi olarak tige ayrilmaktadir. Gegis
agamasinda temel hareket becerileri spor veya rekreasyon ortamlarinda kullanilmaya baslanir. Uygu-
lama asamasinda 6nceden edinilmis deneyimler, biligsel ve duyussal gelisim sayesinde hareket perfor-
mansinda artig gozlemlenir. Bundan dolay: bireyler i¢in aktivite ¢esitliligi kapsayici spor ortamlarinda
saglanmalidir. Herkesin ulasamadig1 yasam boyu uygulama asamas: 6zellesmis hareket becerilerinin
kullanimini kapsar. Bu seviyeye ulagsmay etkileyen bireysel, cevresel ve gorev faktorlerinin anlagilmasi
antrendrler veya egiticiler igin son derece 6nemlidir. Ozellesmis hareket becerileri dsneminde spora
ozgii bireysellesme basladig i¢in bu donemi etkileyen en kritik bireysel 6zelliklerin motivasyon,
algisal motor beceriler ve bilissel yetenekler oldugu bilinmektedir (Clark ve Metcalf, 2002). Ozel-
likle bu donemde, spora 6zgii beceriler iizerine odaklanilmalidir (Sekil 3).
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Sekil 3. Motor gelisim donemleri.

Spor becerileri biligsel, algisal ve hareket becerileri altinda incelenmektedir (Honeybourne, 2006)
(Sekil 4). Biligsel beceriler sporcunun beceriyi sergilerken karar verme ve problem ¢6zme becerilerini
icermektedir. Algisal beceriler duyu organlar: tarafindan alinan bilginin yorumlanmasi ve kullanil-
mast ile hareket performansinin ortaya konulmasini saglar. Bu beceriler spor ortamlarinda yasa ve
farkli gevre kosullarina bagli olarak gelisir. Hareket becerileri ise, hareket kaliplarinin kullanildig: ve
tiziksel gerekliliklerin oldugu becerilerdir. Sporcular gorsel, isitsel ve dokunsal duyu organlar1 yoluyla
bulunduklar1 ortamdan gerekli bilgileri toplayip, bilissel ve hareket becerilerini kullanarak koordineli
bir sekilde hareket etmeye ¢alisirlar.

Karar
Bilissel Verme
Beceriler
Problem
Gozme
— Yorumlama
Spor _ | Algisal
Becerileri Beceriler
— Kullanim
Hareket
Kaliplar
Hareket
Becerileri L
Fiziksel
Gereklilikler

Sekil 4. Spor becerilerinin bilesenleri.
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Bundan dolay1 hareket alg biitiinliigii kapsaminda sporcularin erken yaslardan itibaren temel
hareket beceri repertuari gelistirilirken, antrenmanlarda biligsel ve algisal motor siireglere destek
olan hareket kavramlarinin da verilmesi gerekmektedir (Malina, 2012). Hareket kavramlarindan
olan beden farkindalig, alan farkindaligi, efor ve hareket iligkileri problem ¢ézme ve karar verme
stireglerini desteklerken, hareket alg biitiinliigiine katk: saglar. Ayni1 zamanda fiziksel bitytimenin ve
olgunlasmanin hareket kaliplarina etkisi antrenoérler tarafindan iyi anlagilmalidir. Bunlara ek olarak,
eglence faktorii spor programlarinin igeriginde yer almali ve geng sporcularin i¢ motivasyonlar1 ve
hareket etme istekleri artirilmalidir (McCarthy, Jones ve Clark-Carter, 2008). Antrenérlerin bilmesi
gereken diger bir konu da hareket gelisiminin yas ile iligkili oldugu, ancak yasa bagli olmadigidir.

Beceri Nedir?

Beceri en kisa siirede, en yiiksek dogrulukta eylemin ortaya konulmasi olarak tanimlanabilir.
Motor beceri eyleminin 4 6nemli kriteri vardir. a) Bir amag¢ dogrultusunda yapilir, b) Bir amag
dogrultusunda yapilan tiim viicut hareketlerini kapsar, c) Istemli olarak yapilir, d) Pratik yaparak
gelisir (Coker, 2021). Antrendrler sporculari i¢cin 6grenme ortamini diizenlerken gelistirmek
istedikleri becerilerin genel 6zelliklerini ve gerekliliklerini iyi analiz etmelidir. Motor becerilerin
cesitli beceri siniflandirmalar1 bulunmaktadir. Bu siniflandirmalar bir veya birden fazla boyutta
ele alinan ve becerilerinin ortak unsurlar1 bir araya getirilerek olusturulmus antrenérlere yol
gosterici siniflandirmalardir (Coker, 2021). Beceri siniflamalar pratik anlamda 6grenen ihtiyacini
belirleme, geri bildirim verme ve 6grenenin gelisim ihtiyacina gore kullanilacak olan stratejilere karar
vermek i¢in kullanilmaktadir (Adams, 1999).

Tek boyutlu beceri siniflandirmalari beceri sergilenirken kullanilan kasin biiyiikliigiine, ¢ev-
renin tahmin edilebilirlik diizeyine, becerinin fonksiyonel 6zelliklerine ve becerinin baslangi¢
bitis keskinligine gore yapilmaktadir (Goodway, Ozmun ve Gallahue, 2019) (Tablo 1). Tek boyutlu

siniflandirmalar becerileri tanimlamak ve birbirinden ayirt etmek i¢in kullanilabilir.

Tek boyutlu basit siniflandirmalar bazi durumlarda becerileri tam anlamiyla siniflamak igin
yeterli olmamaktadir. Ornegin futbolda kaleciye gore acik olan bir beceri, futbolcu igin kapali ya
da tam kapal1 bir beceri olmayabilir. Bundan dolay1 becerinin hangi ¢evrede yapildigina, yapila-
bilmesi i¢in sergilenmesi gereken hareket formlarinin 6zelliklerine gore daha detaylandirilmig
¢ok boyutlu siniflandirmalar mevcuttur ve bu beceri siniflandirmasi ve becerinin antrenérler
tarafindan sporcuya aktarilmasi icin yapilan planlamalara yardimci olur (Coker, 2021). Beceriler
sergilenirken ¢evreye adapte olabilme, degisen sartlar1 gozlemleyebilme ve cesitli algisal stiregleri ge-
listirebilme 6nemli oldugu i¢in ¢ok boyutlu siniflandirmalar becerinin gerekliliklerinin sporcu tara-
findan algilanmasi baglaminda da rehber niteligi tasirlar (Kirazci, 2017).
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Tablo 1. Tek boyutlu beceri siniflandirmasi.

Tek boyutlu beceri
siniflamasi

Kasin biiytikliigiine
gore.

Cevrenin
tahmin edilebilir
durumuna gore.

Fonksiyonel
ozelliklere gore.

Ornekler

Biiyiik kas becerileri: Yuriime,
kosma, sicrama.

Kiigiik kas becerileri: Nesne a¢gma,
kapama, resim yapma.

Agik beceri: Futbol, giires.
Kapali beceri: Dart, ok¢uluk.

Yer degistirme becerileri: Sekme,
galop, atlama.

Nesne kontrolii gerektiren beceriler:

Top firlatma, top sektirme, raket ile
topa vurma.

Antrenor ne bilmeli?

Biiytik kaslar daha ¢abuk olgunlasirken,
kiigtik kaslar daha ge¢ olgunlagir. Gelisim
sirasina bagli olarak antrenman planlamasi
yapilmalidir.

Karar verme ve algisal becerilerin kullanim
ihtiyaclar1 agik becerilerde ytiksekken, kapali
becerilerde bu ihtiyaclar daha diigiiktiir.

Becerilerin farkli islevler i¢in kullanilmasini
icerir. Ornegin, yer degisimi igin kullanilmast
gereken beceriler farkliyken, bir nesneyi
hareket ettirme ihtiyacinda veya viicudun
dengesinin korunmast i¢in kullanilan beceriler

Denge becerileri: Denge tahtas:
istinde ylriime.

farklidir. Antrendr amaca uygun becerilere
planlamasinda yer vermelidir.

Devamli ve seri becerilerde aerobik enerji
sistemleri kullanilirken, kesik becerilerde
daha ¢ok anaerobik sistemler devreye girer.
Aligtirma ve tekrar sayilari iyi planlanmalidir.

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

Becerinin
baslangic-bitis
keskinligine gore.

Bu baglamda Gentilenin iki boyutlu siniflandirmasinda ¢evre ve becerinin gereklilikleri goz
oniine alinmistir (Gentile, 2000; Goodway, Ozmun ve Gallahue, 2019) (Tablo 2). Cevre diizenleyici
ve diizenleyici olmayan durumuna gore kategorize edilir. Ornegin spor bransina 6zgii olarak sahanin
buytkligi, topun biytkligi ve agirlig: genel standartlara gore aynidir. Burada gevrenin hareketli veya
sabit olusuna gore beceri siniflandirilirken, diizenleyici olmayan kosulunda cesitlilik ve sabitleme soz
konusudur. Ornegin tahmin edilebilir bir ¢evrede sergilenen okguluk ve dart gibi kapali becerilerin
ayni sekilde tutarl olarak sergilenmesi gereklidir ve antrenérler sabitleme, yani tutarli performans tize-
rine ¢aligirlar. Tahmin edilemeyen cevrelerde sergilenen futboldaki gibi acik becerilerde gesitlendirme
vardir ve sporcular degisen sartlara uyum saglamak i¢in ¢esitli antrenmanlara katilmalidir. Diizenleyi-
ci sartlardaki gesitlilik, sporcularin her kosula uyumu gerektiren karar verme becerilerini gelistirirken,
spora 0zgli becerilerinin de gelismesini saglayacaktir. Bu siniflamada bir bagka nokta ise becerinin ge-
reklilikleridir. Viicut oryantasyonu ve nesne manipiilasyonu olup olmadig becerinin siniflandirmasin-
da kullanilmaktadir. Cevrenin manipiile edilmesi veya becerinin gerekliliklerinin degistirilmesi beceri
gelisimine neden olmaktadir. Tablo 2de farkli becerilerin kolaydan zora dogru asama agama nasil sira-
landig1 verilmektedir. Alistirmalar planlanirken becerinin zorluk derecesi birdenbire artirilmamalidir.
Her zorluk artirrminda bir parametre degisikligi yapilmalidir. Ornegin, beceri uygulamasina yer de-
gistirme eklendiginde viicut denge kontroliiniin ekstra saglanmasi gerekmektedir. Bir nesne beceriye
eklendiginde el-goz koordinasyonu i¢in sporcu ayr1 bir efor sarf etmektedir. Tekrar sayilar1 arttiginda
veya sabit alistirmalara farkl bir beceri eklendiginde sporcunun biligsel yiikii artmaktadir. Asama aga-
ma yapilan degisiklikler ile antrenérler becerilerin zorluk derecesini artirabilirler.
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Cevre Sartlar:
ve Denemeler

Hareketin gereklilikleri

Viicut transferi yok

Nesne
manipiilasyonu yok.

Nesne
manipiilasyonu var.

Duran bir balona raket

Viicut transferi var

Nesne

manipiilasyonu yok.

Nesne
manipiilasyonu var.

Tekerlekli bir ¢anta ile

Sabit ve Bankta oturmak. e vurmak Diiz bir yerde ytiriime. iriimek
denemeler aras1  Kaldirimda ayakta virmae Belli bir yiikseklikteki yarumex.
- . Duran bir balona ayak Ritmik sekilde ip
degiskenlik yok. durmak. . yere atlamak.
ile vurmak. atlamak.
. Farkl ytikseklikteki F;,ir,kh yuksekhge Yiriime bandinda Valiz 1le”keiygan bir
Sabit ve dizilmis balonlara raket .~ . buzda yiiriimek.
banklara oturmak. . yuriimek. . .
denemeler aras: ) o1 ile vurmak. . . Firlayan bir nesneyi
.. Farkli yiikseklikteki ; . Farkl yiiksekliklere L .
degisken. Farkl: tiirdeki balonlara yakalamak i¢in belirli
banklardan kalkmak. atlamak. .
ayakla vurmak. bir mesafeye ziplamak.
Firlatma makinesinden
Hareketli ve Yiirtiyen merdivende gelen balona raket ile Y?r}.lyen merdivene Cekic atmak.
ayakta durmak. vurmak. yuriiyerek ¢ikmak. ; .
denemeler arast ' B b o A ., 1. Atletizm pistinde
o . Pilates topunun Diiz bir yiizeyde Belirli bir ytikseklikteki -
degiskenlik yok. . kosarak cirit atmak.
tizerinde oturmak. yavasea yuvarlanan yere kosarak atlamak.
balona ayakla vurmak.
Yiirtiyen merdivende Firlatilan balona raket  Sallanan bir ip . .
. . . o Havadaki bir nesneyi
Hareketli ve durmak. ile vurmak. tizerinde yiiriimek. Kosarak vakalamak
denemeler aras1  Pilates topunun Hizli hareket eden Farkl: ytikseklikteki ogara< yakaiamar.
o . NP . . Seken bir topu
degiskenlik var.  tizerinde iki ayak bir balona ayak ile yerlere kosarak
yakalamak.
oturmak. vurmak. atlamak.

Beceri Gelisimi

Antrenorlerin sporcularin bireysel farkliliklarini anlamasi 6nemli bir gerekliliktir. Her
sporcunun fiziksel 6zellikleri, 6grenme stilleri, fizyolojik yapisi, gecmis deneyimleri, motivasyon
seviyesi, kiiltiirel altyapisi, psikolojik durumu ve beceri gelistirme potansiyeli farklidir (Coker,
2021). Bundan dolay: antrenor olarak beceri 6gretilirken segilen 6gretim stratejileri bu gesitlilige
hitap edecek sekilde diizenlenmelidir.

Sporcularin beceri gelisimi baslangi¢ seviyesinden yiiksek yeterlik seviyesine kadar takip
edilmeli ve her seviyede sporcularin 6grenme ihtiyaclar1 belirlenerek gelisimlerine uygun stra-
tejiler ortaya konulmalidir. Antrenérlere bu konuda yardimeci olacak beceri 6grenme agamalarinin
bilinmesi 6nemlidir. Beceri 6grenilirken sporcularda gozlemlenen bazi temel asamalar mevcut-
tur. Fitts ve Posner (1967) tarafindan tanimlanan bu asamalar zihinsel, iliskilendirme ve otonom
olarak siralanmaktadir ($ekil 5). Bu agamalar kesin gizgiler ile birbirinden ayrilmaz; ancak birbirini
etkileyen siirecler igerir. Sporcular farkli agamalarda farkli becerilerde bulunabilirler. Ayrica 6grenme
agsamalar1 sporcunun yasina bagli degildir.
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Zihinsel
Asama Iliskilendirme
Asamasi Otonom
Asamasi
Temel hareket
becerilerinin Hareketlerin
gelistirilmesine rafine edilmesi  Performansi
odaklanma ve otomatik hale
iyilestirilmesine getirme hedefi
vurgu

Sekil 5. Fitts ve Posner 6grenme agamalari ve antrenoriin gorevi.

[k asama olan “Zihinsel” asama yogunlukla biligsel siirecleri kapsamaktadir. Bir sporcu yeni bir
beceriyi 6grenirken oncelikle o becerinin performans gerekliliklerini anlamasi gerekmektedir. Per-
formans sirasinda sporcularin dikkat ihtiyaci ¢ok yiiksektir ve tek odaklandiklar1 durum becerinin
kendisidir. Dogal olarak, bu asamada olan sporcularin performanslarinda tutarsizliklar olur ve bir¢ok
yanlis yaparlar. Antrenorlere bu asamada diisen gorev becerinin gosterilmesi ve sozlii olarak yapilan
acitklamalarin anlagilir olmasidir. Sporcularin ge¢mis deneyimlerinden yararlanilarak 6gretilen be-
cerinin sahip olunan beceri repertuari ile benzerlikleri veya farkliliklar1 arasinda iligki kurulmalidir.
Bu asamada temel hareket kalibinin ya da kaliplarinin olusturulmas: hedeflendigi icin antrenorler
sporculara bu konuda yardimci olmalidir.

“Iligkilendirme” asamasi sporcunun beceri performansinda gelisim gézlemlenen asamadir. Bu
asamada sporcu uygun hareket kalibini segerek beceriyi sergilemeye baslar. Yaptig1 beceri hatalarinin
farkina vararak dikkatini ¢evreye odaklar. Sporcu beceriyi ¢evresel faktorleri goz oniine alarak gerekli
adaptasyonlari saglayarak veya gerekli degisiklikleri yaparak sergiler. Bu asamada antrendriin rolii per-
formansin iyilestirilmesinin yani sira geri bildirim vererek becerinin olmasi gereken sekilde, farkli ¢ev-
relerde yapilmasinin saglanmasidir. Buna ek olarak sporcuya kendi performansi tizerinden degerlen-
dirme yapabilmesinin firsatlarinin sunulmas: gerekmektedir. Hareket kalibinin detaylandirildigi asama
oldugu i¢in antrendrler bu asamada olan sporcular1 i¢in hareketi gelistirici alistirmalara odaklanmalidir.

Bir sporcunun 6grenme agamalarinin son agamast olan “Otonom” agsamasina ulagmast i¢in uzun
zaman pratik yapmasi gerekmektedir. Bu asama becerinin otomatiklestigi, her zaman tutarli perfor-
mansin sergilendigi ve hata yapma olasiliginin ¢ok diisiik oldugu bir asamadir. Her sporcu bu asa-
maya gelemeyebilir. Bu asamaya ulagmak i¢in antrenérler sporcu motivasyonunu saglamalidir. Bu
agsamaya gelen sporcularda da gelisimin korunmasi ve devamliligi konusunda antrenorlere biiyiik so-
rumluluklar diismektedir. Antrendrlerin bu asamadaki sporculari i¢in geri bildirim vermeye devam
etmeleri ve antrenmanlar1 sporcunun ihtiyacina uygun sekilde planlamalari 6nem arz etmektedir.

Fitts ve Posner’in birey iistiinden yaptig1 6grenme asamalar1 yaninda Gentile'nin iki asamal1 6g-
renme agamalar1 ¢evre ve beceri 6zelinde antrenorler i¢in daha detayli bir plan olarak diistintilebilir.
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Bu modelde hareketin ¢esidine gore sporcunun ilk olarak beceri ile ilgili fikir edindigi belirtilir ve bu
fikir edinme siirecinde antrendriin diizenleyici ve diizenleyici olmayan gevresel ortama gore sporcu-
nun gerekli tepkiyi verebilmesinin saglanmasi gerektigi vurgulanir (Gentile, 2000). Gentile'nin mo-
deli, becerinin basitten daha karmasik hale nasil getirilecegine, yani becerinin gelistirilmesi i¢in ne
gibi diizenlemelerin yapilmasi gerektigi konusunda yardimci olmaktadir. Ayni zamanda bu model,
sporcularin gelisim 6zelliklerine gore beceri planlamasina yol gosterir.

Donnelly ve arkadaslar1 (2016) Fitts ve Posner'in 6grenme asama modelini ve Gentile'nin iki bo-
yutlu siniflama modelini referans alarak, yeni bir beceri 6gretilirken sporcunun biligsel diizeyine ve
amacina yonelik olarak beceri gelisimi i¢in antrendriin roliinii sporcunun seviyesine gore tanimla-
mustir (Tablo 3). Kisacasi sporcunun seviyesine gore 6grenme agama modeli gelistirilmistir ve bu asa-
malar kendi i¢inde de seviyelere ayrilmistir. Ayn1 zamanda antrendrlere bu asamalarda ve seviyelerde
olan sporcular i¢in 6nerilerde bulunulmustur.

Tablo 3. Sporcu hareket gelisimi asamalar1 ve antrendr rolii.

Sporcunun

. Sporcunun genel 6zellikleri Antrenor sporcuyu nasil desteklemeli?
seviyesi
Tutarsiz performans sergileme, hata Uygufl .ogretlm yopt.emlvn i segmeli, sporcunun
Bl - beceriyi kesfetmesini saglamali ve sporcu
’ tesvik edilmelidir. Sporcunun motor kontrol ve
olamama. . <
koordinasyon kazanmasini saglamalidir.
Tutarli performansta artis, hata Hareket kalib1 gelisimi saglanmali, beceri
Orta sayisinda azalma, hareketi duruma  ¢esitlendirmesi yapilmali, beceri kombinasyonlarinin
ve gevreye gore adapte edebilme, kullanilmasi saglanmali ve beceri uygulamasi i¢in
hata tespiti yapmaya baslama. farkli ¢evre kosullar: olusturulmalidir.
Tutarl performans, stratejik karar Ayni anda birden fazla beceri performansi
fleri verebilme, sezinleme becerisi i¢in planlama yapilmali, geri bildirim siklig
gelistirme, hata tespiti yapma- diizenlenmeli, sporcu motive edilmeli ve beceri
diizeltme. devamlilig1 izerine galisgilmalidir.

Antrenorler kendi sporcularinin 6grenme agamalarina gore motor beceri ve performans gelisimi
i¢in bireysel, cevresel ve gorev faktorlerini iyi analiz etmeli ve bu faktorler arasindaki iligkiyi kurarak
etkili antrenman planlar1 yapmalidir (Coker, 2021). Tablo 4’te antrendrlerin kendilerine sormas: ge-
reken bazi kritik sorular sunulmaktadur.
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Tablo 4. Antrenor sorulari.

Gelisime etki eden

J Antrenor kendine ne sormali?
faktorler

Sporcunuz belirtilen gérevi yapmak i¢in bazi alt yap1 becerilere sahip mi?
Secilen gorev sporcunuz i¢in uygun mu?

Sporcu bu goérevi i¢in motive mi?

Bireysel farkliliklar bu gérevin edinilmesini nasil etkiler?

Bireysel

Bu gorev hangi gevrede/alanda sergilenecek?
Cevre Bu ¢evre tahmin edilebilir ya da tahmin edilemez bir ¢evre mi?
Zaman smurhilig var mi1?

Secilen gorev/6gretilen beceri/oyun algisal motor beceri iceriyor mu?
Nesne manipiilasyonu var mi1?
Gorev Hangi viicut hareketlerini kapsiyor?
Secilen bu gorev/beceri farkli durumlarda mi sergilenecek? Yoksa ayni beceri dogru
olarak stirekli olarak mi tekrar edilecek?

Hareket Gelisimi Takibi

Antrenorlerin kendi sporcularinin hareket gelisimlerini belirlemek, verdikleri egitimin, uyguladiklar:
stratejilerin veya 6gretim yontemlerinin etkisini gozlemleyebilmek i¢in ¢esitli 6l¢cme ve degerlendirme
teknikleri kullanmalar1 gerekmektedir (Miilazimoglu-Balli, 2020). Ozellikle her yas grubunda geng
sporcularin motor beceri yeterlikleri veya beceri gelisimlerinin degerlendirilmesi 6nemlidir. Ulusal
ve uluslararast literatiirde antrendrlerin sporcularinin hareket gelisimlerini takip edebilmeleri i¢in
kullanabilecegi bir¢cok 6l¢iim yéntemi mevcuttur. Ol¢imiin ne zaman, hangi amagla ve ne tiir bir
ol¢iim yontemi ile yapilacagi antrendriin gelisim hedeflerine baglidir (Sekil 6). Antrenorler gegerliligi
ve giivenilirligi kanitlanmis testleri kullanabilecekleri gibi, kendi olusturduklar1 gozlem formlarini
veya kontrol listelerini de sporcu takibi i¢in kullanabilir.

Sporcularin hareket gelisimi takibi ¢ok yonlii olarak gergeklestirilmelidir. Farkli spor bran-
slarinda one ¢ikan hareket becerileri, algisal motor beceriler, fiziksel uygunluk parametreleri,
hiz, hareket zamani, reaksiyon zamani, denge, koordinasyon veya sezinleme gibi parametreler
donemsel olarak kayit altina alinabilir. Asagidaki boliimde farkli yas gruplari i¢in hareket gelisi-
minin, algisal motor becerilerin ve spora 6zgii beceri gelisiminin takibi i¢in uygulanabilecek 6rnek
testler kisaca tanitilmustir.

BOT-3, Bruininks-Oseretsky Motor Yeterlik Testi (Bruininks ve Bruininks, 2024): Bu test mo-
tor gelisimi yada motor fonksiyonlarini ayrintili degerlendirebilen bir testtir. Testin uygulanabilir yas
aralig1 4-21 olarak tanimlanmustir. Test 8 ana boyuttan olusmaktadir. Bu boyutlar ince motor dogru-
luk, ince motor entegrasyonu, el becerisi, tist ekstrimite koordinasyonu, bilateral koordinasyon, den-
ge, gii¢ ve dinamik hareket olarak siralanmaktadir. Bu béliimlerden alinan ham puanlar iizerinden
genel bir degerlendirme yapilabilir. Testin kisa veya uzun versiyonlar: bulunmaktadir. Testin uygu-
lanmasi bir birey i¢in yaklagik 25-30 dakika stirmektedir.



Gocuk Beden
Koordinasyonu
Testi [ KTK

5-14 yas arasi gocuklar igin
bir koordinasyon testidir,
denge ve gevikligi
degerlendirir.

Bruininks-
Oseretsky
Motor Yeterlik
Testi [ BOT-3

4-21 yag arasi igin kapsamb
bir motor beceri testidir, sekiz

Hareket Degerlendirme

Bataryasi f[Movement ABC-2

3-16 yas arasi igin bir motor
gelisim testidir, el, top ve denge
becerilerine odaklarr.
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BUylk Kas Motor
Gelisim Testi [
TaMmp-3
3-11 yag arasi igin 12
spesifik beceri ile

kaba motor becerileri
olgen bir testtir.

Beery Buktenica
Gorsel Motor
Koordinasyon Testi

2-99 uas aras igin gdrsel-
motor koordinasyon testidir,
gdrsel algl ve koordinasyonu

degerlendirir.

farkli motor fonksiyonu
dederlendirir.

Sekil 6. Hareket gelisimi takibinde kullanilan test 6rnekleri.

KTK, (Korperkoordinationtest fiir Kinder) Cocuk Beden Koordinasyon Testi (Kiphard ve
Shilling, 2007): Cocuk beden koordinasyonu ismiyle anilan bu test 5-14 yas arasi ¢ocuklarda kullani-
labilir. Testin icerigi geriye dengeleme, tek ayak sekme, yanlara sigrama ve yanlara adimlama becerile-
rinden olusmaktadir. Tiirkiye'ye adaptasyonu Ozkara ve Kalkavan tarafindan 2018 yilinda yapilmistir
(Ozkara ve Kalkavan, 2018). Testin sonucunda ¢ocuklar bes kategoride degerlendirilmektedir. Bu
kategoriler, yetersiz motor koordinasyon, orta dereceli motor yetersizlik, siddetli motor yetersizlik,
normal ve ¢ok iyi olarak siralanmaktadir. Beceri testlerinin puanlari tizerinden bir degerlendirme

yapilabilir. Testin uygulamasi bir birey i¢in yaklasik 15 dakika kadar siirmektedir.

Movement ABC-2, Cocuklar i¢in Hareket Degerlendirme Bataryasi (Henderson, Sugden ve
Barnett, 2007): Bu test 3-16 yas grubu araliginda uygulanabilen ve ¢ocuklarin motor gelisim du-
rumlarinin takip edilmesi i¢in kullanilan bir testtir. Testin 3-6, 7-11 ve 12-16 yaslar1 i¢in uygulanan
olgtimleri farklidir. Test ti¢ temel boyuttan olugsmaktadir. Bunlar el becerisi, top becerileri ve denge
becerisi olarak siralanmaktadir. Her bir boyuttan elde edilen puanlar tizerinden degerlendirme yapi-

labilir. Testin uygulanmasi 25-30 dakika kadar stirmektedir.
TGMD-3, Biiyiik Kas Motor Gelisim Testi (Ulrich, 2017): TGMD-3 testi 3-11 yas araliginda

¢ocuklarin motor beceri gelisimi 6l¢mek i¢in tasarlanmigtir. Test 13 beceriden olusan yer degistirme
ve nesne kontrolii gerektiren becerileri icermektedir. Testte her becerinin 6l¢timii i¢in beceri kriter-
leri yer almaktadir ve antrendrler bu beceri kriterlerini kullanarak geng sporcularinin motor beceri
performanslarini takip edebilirler. Beceri puanlar1 veya beceri kategori ham puanlar tizerinden de-
gerlendirme yapilabilmektedir. Testin uygulamasi bir birey i¢in yaklagik 15-20 dakika stirmektedir.
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Beery Buktenica Gorsel Motor Koordinasyon Testi (Beery, 2004): Bu test cocuklarin ve yetis-
kinlerin (2-99 yas aralig1) gorsel motor algilarinin degerlendirmesi igin gelistirilmistir. Testin kisa
ve uzun formu mevcuttur. Testin gorsel algi, biiytik kas, kiiiik kas becerileri ve el-goz koordinasyon
boyutlar: bulunmaktadir. Grup halinde veya bireysel olarak uygulanabilen bir test bataryasidir. Testin
uygulamasi bir birey i¢in yaklagik 15-20 dakika stirmektedir.

Gorsel Alg1 Beceri Testi (Test of Visual Perceptual Skills; Gardner, 1996): Bu test gorsel alg1
becerilerinin 6lgiimiine yardimci olmaktadir. Yag araligi 5-21dir. Gorsel ayirt edicilik, gorsel hafiza,
gorsel uzamsal iligki, gorsel form sabitligi ve sirali bellek gibi alg: bilesenleri 6lgiilmektedir. Gorsel
alginin zayif ve kuvvetli yanlar1 bu test ile degerlendirilebilmektedir. Testin uygulamasi bir birey i¢in
yaklasik 25 dakika stirmektedir.

Kendini Degerlendir / Yansima Yap

1. Sporcularinizin temel hareket becerisi (yer degistirme, denge, nesne kontrolii) gelisimi {izerine
diistiniiniiz. Sporcularinizin hareket gelisimlerini yas ve gelisim diizeyini (¢ocuk-geng-yetiskin)
dikkate alarak, agagidaki sorular1 uygun yerlere X koyarak veya yazarak cevaplayiniz.

Varsa “Hayir” olarak cevapladiklarinizin gerekgeleri

Soru Kendini degerlendir nelerdir?

Yer degistirme becerileri.

Sporculariniz Evet ( ), Hayir ()

temel hareket g
Tt Denge becerileri.
becerilerinde

ustalagmig i (O BBy ()

diizeydeler mi? Nesne kontrolii becerileri.
Evet (), Hayr ()

2. Sporcularinizin spora 6zgii hareket beceri gelisimleri hakkinda diistiniiniiz. Asagidaki sorular
ilgili alanlara yazarak cevaplayiniz.

Soru Cevap

a. Sporcularinizin hangi spora
0zgii hareket/teknik becerileri
ogrenmelerine 6ncelik
veriyorsunuz? Neden?

b. Sporcularinizin temel hareket
becerilerindeki yeterlikleri spora
6zgi hareket becerilerini nasil
etkiliyor?
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3. Sporcularinizin hareket gelisimini 6l¢gmek ve degerlendirmek i¢in hangi 6l¢gme yontemlerini kul-
laniyorsunuz? Cevabinizi agsagida verilen alana yazarak cevaplayiniz.

Hareket becerisi grubu Kullandiginiz 6l¢gme yontemleri
a. Temel Hareket Becerileri.
b. Algisal Beceriler.

c. Spora Ozgii Beceriler.
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Koray KILIC

0z Giiven Gelisimi

Spor becerilerinin nasil uygulanacagini iyi bilmek sporcu igin yeterli degildir. Bir sporcunun sporda
gelisim veya performans potansiyeline ulagabilmesi, onun ihtiya¢ halinde gerekli teknikleri bagariyla
sergileyebilecegine dair giiclii bir inancinin olmasini gerektirir. Sporda 6z giiven, sporcunun
kendine inancini, yilmazliginy, zihinsel saglamligini ve 6z saygisini ifade eder (Sekil 1). Sporcular
yarismalarda baski altinda optimal performans gosterebilmeyi ve karmagsik spor becerilerini
gelistirmeyi deneyimlerken basarisizliklara gogiis germeyi de ogrenmelidirler. Sporculara, hayal
kirikligini ve kendinden siiphe etmeyi yenmelerini saglayacak stratejileri 6gretmek ve belirli teknikler
araciligryla giiven gelisimini saglamak, biitiinciil sporcu gelisimi ve sporcu merkezli basarilarin elde
edilmesinde kritik 6neme sahiptir.

Oz2sayg! Kendine Inang

Zihinsel

Saglamlik Yilmazlk

Sekil 1. Sporda 6z giivenin kapsamu.

Oz giiven, farkli spor ortamlarindaki sporcular igin zihinsel saglamligin temelindeki 6nemli
bir bilesendir. Ciinkii 6z giiven, basarisizliklara ve zorluklara kars: giiglii ve direngli olmay ifade
eder. Oz giiven, katilimci ve yarigmaci spor ortamlarinda antrendr ve sporcular tarafindan gelistiril-
mesi ve devam ettirilmesi gereken 6nemli bir sporcu kazanimidir. Antrendr ve sporcular arasindaki
iliski, sporcularin spora katilimla 6z giivenlerinin etkilenmesinde 6nemli bir belirleyicidir.
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Antrenorlerin tiim antrenérliik ortamlarinda sporcuda 6z giiven gelisimi i¢in etkili stratejiler uy-
gulamas: 6nemlidir. Antrendrlerin bilgi ve davranislarinin, sporcularin 6z giiven gelisimi tizerinde
olduk¢a 6nemli bir etkisi vardir. “Gelisimsel Spora Katilim Modeli"ndeki (GSKM) farkli spor ortam-
larina karsilik gelen antrenorliik tipleri i¢in sporcularin 6z giivenlerini gelistirmeye yonelik stratejiler
bulunmaktadir (C6té vd., 2010).

Sporcu Yas/Gelisim Diizeylerine ve Antrendrliik Baglamlarina Gore Oz Giiven Gelisimi

Cocuklar Icin Katilimci Ortam Antrendrii: Bu antrenérliik baglaminda ¢ocuklarin 6z saygisi ve
yetkinlik algilarina iligskin 6z giivenleri 6rneklem yillarinda (ortalama 6-12 yas) baglar. Oz giiveni
yiiksek cocuklarda girisimcilik, 6zerklik, merak ve gevreye hizli uyum gosterme goézlemlenir. Bu
yillarda ¢ocuklarin bu davraniglar1 daha ¢ok gostermesi antrendrler tarafindan yiireklendirilmelidir.
Cocuklarin i¢sel motivasyonunun gelistirilmesi, bu davraniglarin goriilmesini tesvik eder. Cocuklarda
i¢sel motivasyonun gelistirilmesi amagli oyunlarin bu ortamdaki antrenorlitk uygulamalarinda birincil
olarak kullanilmasiyla dogrudan iliskilidir. Cocukluk boyunca, giivenli ortamlarda az yapilandirilmais
spor etkinliklerini temsil eden amagli oyun, ¢ocuklarin 6z giivenlerini gelistirmede 6nemli bir aragtir.

Cocuklarin 6z sayg1 diizeyi, onlarin hedef yonelimlerini de dogrudan etkiler. Kendi teknik, taktik
ve fiziksel yetkinligini digerlerine gore degerlendiren ego yonelimli bir ¢cocugun, kendisinden daha
yetkin olan akranlarinin yaninda 6z gtivenini kaybetme olasilig1 yiikselir. Fakat yetkinligini kendi ge-
lisim diizeyi ve sarf ettigi ¢aba ile degerlendiren ¢ocuklarin 6z giiveni, spor kariyerindeki performans
inis cikislarindan kolayca etkilenmez. Saglam temeller iizerinde gelisen bu tip bir 6z giiven, zaman
i¢cinde sporcunun beceri 6grenimindeki kararliligini ve kendisini teknik, taktik ve fiziksel gelisimde
iist diizey algilamasini tesvik eder. Dolayisiyla antrenmanlarda motivasyonel olarak ¢ocuklarin 6z
giiven gelisimini sekteye ugratan “performans iklimi” yerine “gorev iklimi” olusturulmalidir. Perfor-
mans iklimi, degerlendirmenin bagka sporcularla kiyaslanarak yapildig1 ve onlar1 yenmenin 6ncelikli
oldugu spor ortamlaridir. Gorev iklimi ise ¢abanin, ilerlemenin ve 6grenmenin degerli oldugu ve
odiillendirildigi spor ortamlaridir (Coté vd., 2010). Antrenoérlitk uygulamalarinda gorev iklimini ger-
ceklestirmek i¢in asagidaki stratejiler kullanilabilir (Coté vd., 2010):

o Antrenmanlarda ¢ocuklara uygun olarak zorlayici olan gesitli gorevler kullan.

o Cocuklarin kendi seslerini duyurabilecekleri esnek bir otorite ortami yarat.

« Kisisel ve 6zel olarak ¢ocuklarin farkina var/¢ocuklarin 6zelliklerini kayda al.

o Icinde farkli beceri diizeyinden sporcularin bulundugu (heterojen) beceri gruplari olustur.

o Cocuklar1 degerlendirirken spora katilimi, ¢abay1 ve eglenceyi 6n planda tut ve ¢ocuklar: kendi
yetkinliklerine dayali olarak degerlendir.

o Beceri 6greniminin ve istenen gorevlerin bitirilmesi i¢in gerekli zamani ¢ocuklarin ihtiyaglarina

gore ayarlayarak yeterli stireyi sagladigindan emin ol.
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Gengler Icin Katilimci Ortam Antrendrii: Bu baglamda 6z giiven, sporcunun genel 6z saygisini tem-
sil eder. Ergenlik doneminde gozlemlenen diisiik seviyedeki 6z saygi, sporcuda sug isleme, antisosyal
davranislar ve depresyona neden olabilir. Bu donemde 6z giiveni hazirlayan 6nemli 6nciiller fiziksel
goriiniim ve sosyal ortamda kabul gérmedir. Buna dayali olarak antrendrler spor deneyimlerini ta-
sarlarlarken ergenlerin takim arkadaslar arasinda sosyal kabul gorme ve dis goriise dayali olumsuz
yorum ve yaklasimlara taviz vermeyen bir spor kiiltiiriinii 6nceligine almalidir.

Gengler Icin Performans Ortami Antrendrii: Bu antrendrlitk baglaminda ergenlerin 6z giiveni, ken-
dilerini fiziksel goriiniis, biyomotor yetkinlik ve 6z saygida nasil algiladiklari ile dogrudan iliskilidir.
Buna dayali olarak performans sporcularinin yalnizca spor 6z giiveni degil, ayrica yasaminin diger
boyutlarinda da bir sosyal beceri olarak 6z giiven gelistiriyor olmalar1 gerekir. Bu dénemde perfor-
mans ortaminin gereklilikleri, sporcularin bagka sporlara ve etkinliklere harcadig: siireyi azaltmakta
iken amagl alistirma etkinliklerinin yogunlugu artmaktadir. Bununla birlikte bu donemde sporcularin
kendi sporlarinda ve diger sporlarda “amagli oyun” etkinliklerini siirdiirmeleri 6nemlidir. Bu saye-
de sporcuda spora 6zgii becerilerin gelisimi desteklenirken yetenek gelisiminde yaraticilik, spordan
zevk alma ve duygusal diizenleme becerileri gelismektedir. Diisiik diizeyde yapilandirilmis olan amagh
oyun etkinlikleri, performans sporcularinda giinliik yasamlarinda ihtiyag duyacaklar1 bazi sosyal be-
ceriler (6rn. liderlik ve iletisim becerisi) ile ilgili 6z giivenlerini gelistirmeleri i¢in uygun firsatlar saglar.

Geng ve Yetiskinler Icin Performans Ortami Antrendrii: Bu antrenérliik ortaminda 6z giiven gelisimi,
GSKM vyatirim yillarinda iist diizey performansi amaglayan sporcular i¢in 6ncelikli bir spor kazanimi-
dir. Aragtirmalar, antrendr-sporcu iligkisinin nitelik diizeyinin sporcularin 6z giiven gelisiminin nasil
olacagini belirleyen 6nemli bir faktor oldugunu gostermistir. GSKM yatirim yillarinda sporcularin
ozerk ve bagimsiz goriinmeleri ¢ogu zaman yanilticidir. Sporcular, kendi sporlari ve giinliik yasamlar:
ile ilgili durumlar1 hakkinda antrenérleri tarafindan ilgi gormekten memnuniyet duyarlar. Dolayisiyla
sporcularin antrendrleri ile iligkisinin nitelikli olmasi gereklidir. Sporcularin 6z giivenleri, antrenorleri
ile etkili bir bi¢gimde iletisime gegebilme diizeyinden oldukg¢a fazla etkilenmektedir. Dolayisiyla 6zellik-
le GSKM yatirim yillarinda sporcu-antrenér arasindaki etkilesimin niteligi yiiksek tutulmalidir.

0z Giiven Gelistirme Stratejileri

Sporcunun 6z giiveni, sporcunun icinde bulundugu farkli sosyal ortamlarin iginde gelismektedir.
Dolayisiyla antrenérlerin farklr giiven tiirlerinin farkinda olmasi 6nemlidir ($ekil 1). Antrendrlerin
sporcuyu kotiiye kullanmasi, sporcunun takim i¢inde anlagsmazliklar yasamasi veya spor kuliibiinde
veya federasyonda yasanan sorunlar sporcunun 6z giiven gelisimini olumsuz etkileyebilir. Sporcularin
oz giiveni, farkl biligsel ve fiziksel pratikler yoluyla artirilabilir. Oz giiveni gelistirmek icin dort ana
yontem bulunmaktadir. Bunlar, fiziksel antrenman ve kapsamli hazirlik, 6z denetim stratejilerini
uygulamak [6z konusma (self-talk), imgeleme (imagery), enerji yonetimi ve davranis takibi],
digerlerinden (6rn. takim arkadasi) esinlenmek ve onlardan destek almak ve gesitli durumlarda
ilerleyen bir bicimde deneyim kazanarak basariya ulagsmaktir.
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Diger bir deyisle sporcular (a) Terleyerek (¢ok ¢alisarak), (b) Kendilerini diizenleyerek (zihin-
sel antrenman yaparak), (c) ilham alarak (sosyal yolla), (d) Dogrulama/saglama (¢ok ¢alismanin
ve hazirligin basarili bir performans icin faydali oldugunu gorerek) yaparak 6z giiven gelistirir
(Sekil 2). Asagida ayrintili olarak agiklanan bu dort strateji, sporcularin becerileri hakkinda giiglii ve
direngli bir inang gelistirmede kullanilabilir.

GUVEN

Enerji Yonetimi

Fiziksel antrenman Verimii Disinme
ve Hazirlanma QOdaklanma
(Terleme)
j

Verimli Tepki vermek
icin Oz-Diizenleme
(Duzenleme)

1}

Performans Sergileme

I §

‘ Kendine Gliven |

T

ilham Verici
Sosyal Gugler
(ilham/Esinlenme)

| Rol Giiveni |

t ‘ Grup Gaveni |
Basan ve l Antrenor Guveni |
Deneyim

(Dogrulama) Takim Glveni
| Organizasyonel Guven |

Sporcularda glven gelistirme modeli

Sekil 2. Sporcularda 6z giiven gelistirme stratejileri (Vealey ve Vernau, 2010).

Terleme Yoluyla Giiven Gelistir: Sporcularda 6z giiven, siirekliligi olan amagh antrenmanlarla ge-
listirilebilir. Bu antrenmanlar sporcularin terledigi ve sistematik olarak fiziksel hazirlandig: (6rn. do-
nemleme) antrenmanlari igerir. Buna gore gelistirilen antrenmanlarda asagidaki stratejilerin kulla-
nilmasi 6nerilir:

(a) Antrenman adaptasyonu igin yeterli baski ortamlar: yaratacak antrenman stratejileri gelistir ve
beklenmeyen senaryolar yarat.

(b) Caligma etigi diizenle ve belirlenen etik degerlere dayali bir dizi prensip olustur.

(c) Sporculardan en iyi performanslarini yapmalarina odaklanmalarini iste. Sporcunun 6z giiveni,
onlarin ¢aba ve kararliliklarini etkiler. Sporcularin, giiniinde olmasa veya kendilerine giivenme-
seler bile, antrenman veya yarisma aninda kendi en iyi performanslarini sergilemeleri gerektigini
bilmelidirler. Buna dayali olarak antrenérlerin sporcularini o andaki en iyi galisma diizeyine odak-
lamalar1 6nemlidir. “%100 ¢alisamayacaksan %70 ¢alis” gibi performansi somutlayan bir yaklagim
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sporcularin biligsel olarak nasil hissettiklerini anlamak a¢isindan énemlidir. Iyi sporcular, siirekli
en iyi performansi sergileyecek gibi hissetmeyi beklemezler. Dolayisiyla sporcularin, her zamanki
gibi basarili olunmayan anlarda da iyi performans gosterebileceklerine inanmasi gerekir.

(d)Sporculardan onlarin antrenmana hazirlikli olma diizeylerini ve kendilerini ne diizeyde adadikla-
rin1 degerlendirmelerini iste. Antrendr, sporculardan kondisyonlari, motor becerileri yapma dii-
zeyi ve zihinsel beceri gelisimi diizeyi alanlarinda kendilerini 0dan 100 kadar puanlamalarini
isteyebilir. Sonra her bir alandaki puanin nasil yiikseltilebilecegi grupca tartisilabilir.

Kendini Diizenleme Yoluyla Oz Giiven Gelistir: Belirli bir amag etrafinda yapilan zihinsel tekrarlar
(performans ihtiyacina uygun olumlu cevaplar) sporcularin 6z giivenini artirir. Kendini diizenleme
i¢in 6z konusma (self-talking), hayal kurma (imagery), enerji yonetimi ve odak planlarin gelistiril-
mesi ve kullanilmasi etkili stratejilerdendir. Kendini diizenleme becerilerini gelistirmek amaciyla asa-
g1da bazi 6neriler bulunmaktadir:

(a) Yapana kadar yapiyormus gibi diisiin. Bu uygulama digsal 6z giiveni artirsa da igsel inancin ge-
listirilmesinde de kullanilabilir. Bu uygulamada sporcular kendi ideallerindeki imaj1 tanimlayan
bir anahtar olumlama ctimlesi takinir. Bu ciimleler simdiki zaman Kkipi igerir. “Gliciim yerinde,
hazirlikliyim ve odakliyim.” Bu 6z olumlamanin ise yarama derecesi, sporcularin disiincelerini
amagladiklar1 hedeflere dogru programlama konusunda kendilerine ne diizeyde inandiklar: ile
dogru orantilidir.

(b) Giiven ile cevap vermeyi 6gren. Olumsuz hisleri kabullen ve fiziksel olarak kendini merkeze al.
Zihnini bilingli olarak amagli diisiinerek mesgul et (amagsiz ve olumsuz diisiincelerin zihninde
gezinmesine izin verme).

(c) Ters giden durumlara karsilik verirken sporcular kendi performanslarini kendilerini kaybetme-
mek icin ayarlarlar. Yapilan hatalara karsi verilen en etkisiz cevap, hatay: telafi etmek i¢in mitkem-
mel bir performans sergilemeye ¢aligmaktir. Bu durum sporcunun daha ¢ok hata yapmasina ne-
den olur. Sporculara, iyi antrene olma ve disiplinli performans cevab1 verme yolunu takip ederek
tersliklere nasil etkili bicimde karsilik verebilecekleri anlatilmalidir.

(d) Basaridan kisisel imaj yarat. Sporcularin ge¢mis basarilarini iceren kayitlar: vardir. Sporcular bu
tir birka¢ dakikalik kendi en iyi performanslari iceren gorsel kayitlar olusturabilirler. Sonra ileriki
yarismada nasil hissedeceklerini, diisiineceklerini ve performans gostereceklerini igeren hayaller
olusturabilirler.

Ilham Yoluyla Oz Giiven Gelistir: Sporcular, giiven kiiltiiriniin yegertildigi antrenorlitk ortamla-
rinda optimal diizeyde gelisebilirler. Bu ortamda sporcularin diger sporcular, takim arkadaslar1 ve
antrendrler ile kendilerini destekleyen, giivenilir iligkiler gelistirebilmesi 6nemlidir. Takim ruhu olus-
turma ve spor ortaminda iletisimi giiclendirecek aktiviteler, takim uyumunu gelistirirken, takimin
ve sporcularin 6z giivenlerini de artirir. Bunun igin antrenoérlerin sporcularina giivenmesi, onlara
kendilerini agabilmeleri, takim igindeki gesitliligi anlamaya ve benimsemeye ¢alismasi ve herkesin
katkida bulundugu takim benligi yaratmay1 amaglayan aktivitelere odaklanmasi gerekmektedir. Spor-
cu 0z giivenini etkileyen bagka bir faktor de antrendrlerin liderligi ve karar verme mekanizmalarin
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nasil kullandigidir. Antrendrler, sporcularda 6z giiven gelistirebilmek i¢in sporcularin ve takimin ih-
tiyaglarina karsi duyarli olmalidirlar. Kisiler arasi tiretken etkilesim kaliplarini siirekli desteklemek
icin sik, fakat kisa siireli takim toplantilar1 diizenlenebilir. Ornegin antrenman sonunda sporculara
geribildirim saglamak ve antrenmanin niteligini ve takimin ilerleyisini degerlendirebilmek amaciyla
bes on dakikalik toplantilar diizenlenebilir. Antrenérlerin takimin ihtiya¢ duydugu liderlik tiiriine
gore kendilerini ayarlamalar1 gerekir.

Dogrulama Yoluyla Oz Giiven Gelistir: Basariya ulasmak, 6z giivenin en giiglii kaynagidir. Spor-
cularin 6z giivenlerinin eksik olmasinin ve zaman i¢inde giiven kaybetmelerinin nedeni genellikle
onlara bagarinin taniminin bagkalar: tarafindan yapilmasidir. Sporcular, erisilebilir ve yeterince zor-
layan amaglar edinme ve bunlar1 takip etmede yardima ihtiya¢ duyabilmektedir. Sporcular kendi st
sinirlarini, performanslarini ve spor becerilerini daha da gelistirmeye calisirken gercekei olmayan ve
bagkalar1 tarafindan tanimlanmis amaglara yonlendirilmekten korunmalidirlar. Spor kariyerindeki
istikrarl1 ve dayanikl bir 6z giiven, amaglara ulasmak i¢in kisisel ihtiyaclara gore belirlenmis bir yol
haritasi i¢indeki daha kiigiik amaglar: siirdiiriilebilir olarak takip etme ve onlara saglikli bir bigimde

erisme sonucu olusur.

Ozet olarak, 6z giiven gelisiminde ana amag sporcunun &z giivenini ara sira iyilestirmek yerine
sporcuda giiglii ve direngli bir 6z giiven olusturmaktir. Bu da fiziksel antrenman diizeyinin artiril-
masiyla, 6z denetim becerilerini kullanmakla, liderlik gelisimini yiireklendiren, destekleyici takim,
organizasyon kiiltiiriiyle ve sporcunun kendi yeterliliklerini, basarilarini dogrulayarak ilerlemesiy-
le gergeklesir. Sporcularin giivenin biiyiilii ve olustugu zaman kirilmayan bir 6zellik olmadigini ve
tekrar yerine getirilmesi i¢in sistematik yollar bulundugunu bilmeleri ve buna inanmalar1 olduk¢a
onemlidir.

Kendini Degerlendir / Yansima Yap

1. Antrenér olarak kullandiginiz sporcularinizda 6z giiven gelistirme uygulamalarini diitintiniiz.
Antrenorliik yaptiginiz spor baglami (katilim-performans) ve sporcularinin yas ve gelisim diizeyi-
ni (¢ocuk-geng-yetiskin) dikkate alarak, agsagidaki sorular1 uygun yerlere X koyarak veya yazarak
cevaplayiniz.

Sorular Kendini degerlendir

Sporcularinin 6z giivenini gelistirmek

i ?
i¢in planli bir ¢aban var m1? Evet (), Hayir () Hayir ise neden?

Sporcularinin 6z giivenle iligkili olan Oz Sayet:
5zelliklerini velistirmek icin nel Kendine inang:
ozelliklerini gelistirmek i¢in neler Zibinsel saglamlik:

?
yapryorsuns Yilmazlik (Psikolojik dayaniklilik):
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2. Sporcularda 6z giiven gelistirmeyle ilgili hangi bilgi ve becerilerini gelistirmeye ihtiya¢ duyuyor-
sun? Neden? Asagidaki alana yazarak cevaplayiniz.
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Bag Gelisimi

Bag gelisimi, spor ve spor dis1 ortamlardaki kisiler ile olumlu baglara ve sosyal iliskilere sahip
olma olarak tanimlanmistir. Bag, spor ortamindaki iligkilerin niteligini ve sporcularla antrenér
arasindaki iliskilerin ne diizeyde oldugunu gosterir. Bircok biiyiik sporcu giiclii iradeye
sahiptir ve bagimsizdir. Bu 6zellikler rekabetci bir ruhun gelistirilmesi acisindan degerlidir.
Ancak, sporcular baska sporcularla birlikte nasil antrenman yapacaklarini ve rekabet edeceklerini
ogrenmediklerinde gelisimleri sekteye ugrayacaktir. Dogas1 geregi ister bireysel ister takim sporu
olsun tiim sporlar, bagkalariyla belirli diizeyde is birligi ve destek gerektirir. Spor takimlari, yiiksek
diizeyde giiven ve ortak hedeflere baglilik oldugunda en iyi sekilde 6grenir ve performans gosterir.
Tek basina antrenman yaparken ve yarisirken bile sporcularin bagkalarindan geri bildirim almayi,
kullanmay1 ve diger sporcularla birlikte katilmay1 6grenmeleri gerekir. Bir sporcunun gelisimi, spor
agindaki diger kisilerin glivenini ve saygisini kazanmaktan geger.

Diger iliskiler gibi antrenér-sporcu iliskisi de antrendr ve sporcunun duygularinin, eylemlerinin
ve diisiincelerinin beceri gelisimi, taktik farkindalik ve sporda basari i¢in karsilikli baglilik icerme-
sidir. Bu uzun yolculuk sporcu ve antrenorii performans odakl: gelisime ve sonunda performans ba-
sarisina yoneltmektedir. Bir arag olan bu iligki, bu yolculugu olumlu ve tatmin edici bir deneyime
doniistiirmeyi amaglamakta ve bu durum ancak iligkiler uyumlu oldugu zaman ger¢eklesmektedir.
Uyumsuz iliskiler olumsuz, amaca uygun gergeklesmeyen ve tatmin etmeyen sonuglar yaratmaktadir.

Antrendr-sporcu iligkisi antrendr ve sporcunun hislerinin, diistincelerinin ve davraniglarinin kar-
silikli olarak birbirine bagli oldugu durumdur. Antrenor ve sporcularin Kkisiler arasi hisleri, dii-
siinceleri ve davranislar1 “yakinlik,” “baglhilik,” “tamamlayiciik” yapilarindan olusur (Sekil 1).
Yakinlik, antrenor ve sporcularin karsilikls iliskilerini degerlendirme/kiymet takdiri sonucu olugsan
karsilikl duygusal yakinligi ifade etmektedir. Igerisinde kargilikli olumlu duygular olan giiven, saygi,
karsilikli sevgi hislerini ve ayrica duygusal olarak birbirini destekleme, umursama ve takdir etmeyi
barindirmaktadir. Baghlik, antrenér ve sporcunun iliskilerinin yoniine, bu iliskinin yakinliginin gii-
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ciine kars1 olan uzun vadeli bakis agisidir ve bu iliskinin biligsel bir tarafi bulunmaktadir. Antrenoriin
ve sporcunun gelecekteki beklentilerini ve iyi veya kétii deneyimler yoluyla iliskilerini zaman igin-
de devam ettirme niyetlerini belirtmektedir. Tamamlayicilik, antrenor ve sporcunun eylemlerinin is
birligi icinde olmasini ifade eder. Is birligi icinde olan bu etkilesim karsilikli iliskileri (6rn. Antrenér
Ogretir, sporcu talimatlari izler) ve uyumlu davranislar: (6rn. Antrendr ve sporcunun antrenmanlar
sirasinda birbirlerine kars1 arkadasca bir tutum sergilemesi) icermektedir. Tamamlayicilik, bu iki 6ge-
li antrendr-sporcu ortakliginin davranissal 6gesini olusturmaktadir.

Glven
Karsilikli
> Yakinlik — Duygusal Saygl
Yakinlik
Destek
Spor
g"E"‘M'“d“ Y Vadeli Beklentiler
ad! ] " 2un Vadeli
Etkileyen > Bagliik Bo\klg Aglisi .
Kisileraras Gegmis
Unsurlar Deneyimler
Antrendrlerin
Ogretmesi
Sporcularin
2 Tamamlavicilk —> Lsbirliksi Talimatlarn
Eylemler .
Izlemesi
Uyumlu

Davranislar

Sekil 1. Spor ortaminda sporcularin bag gelistirmesini etkileyen kisiler arasi unsurlar.

Antrendrlilk Baglamlarina Gore Bag Gelisimi Ozellikleri

“Gelisimsel Spora Katilim Modeli’ndeki (GSKM) farkli spor ortamlarina karsilik gelen antrenorlitk
tipleri i¢in sporcularin bag gelisimlerini artirmaya yonelik 6nemli bilgi ve stratejiler bulunmaktadir
(Cotévd.,2010). “Cocuklar i¢in katilim” odakli spor ortaminda akran iliskileri ve arkadaslik gelistirme,
¢ocuklarin spora siirdiiriilebilir katiliminda olduk¢a 6nemli bir rol oynar. Akran iligkileri ve gelistirilen
arkadasliklar, cocuklarin ortak anlayis gelistirmesi gibi onemli sosyal becerilerin gelismesine 6n ayak
olur. Ozellikle 12 yasindan kiigiik sporcularin spor ortamindaki arkadaslik anlayisi sadakat (baglilik)
ve olumlu sosyal davranis gelistirmektir. Olumlu akran bag: gelisimi i¢in sporcular 6rneklem yillar
boyunca (6 - 12 yas) yeterli zamana ve olanaga ihtiya¢ duyar.

Antrendorlerin, ¢ocuklarin arkadaslik gelistirirken olumlu sosyal davraniglar ve baglilik sergileme-
lerini cesaretlendirmeleri gereklidir. Cocuk odakli amagli oyun aktiviteleri, sporcunun digerlerinin
ihtiyag ve yeteneklerini takdir etme yoluyla olumlu akran etkilesimine girmesini ve buna paralel ola-
rak olumlu sosyal davranislarda bulunmasini saglayacak ortami olusturabilmektedir. 6-12 yas arali-
ginda sporcularin yetigkinlerle kurdugu bag 6nemlidir. Bu yillarda velilerin ¢cocugun sporla olan bag:
tizerindeki etkisi oldukea yiiksek ve uzun siirelidir. Velilerin spor ortaminda olumlu katilim deneyi-
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mi yagamalar1 ve ¢ocuklarinin spora katilimina olumlu katkida bulunmalar: antrenoérler tarafindan
tesvik edilmelidir. Cocuklarin antrenérleri ile kurduklar1 bag da olduk¢a 6nemlidir. Antrenérler ve
¢ocuklar arasinda kurulan olumlu iliskiler, cocuklarin spora katilmaktan keyif almalarini saglamada
birincil etkendir. Antrenérlerin bu yas araligindaki sporcular ile etkilesim eksikligi ve antrenorlitk
uygulamalarinda olumlu geribildirim yoksunlugunda spordan zevk almama baslamaktadir. Sporcu-
lar ile antrendrlerin arasindaki bagin giiglii olabilmesi i¢in antrendérlerin sporcular ile olumlu iligkiler
gelistirme yolunda aktif olarak ¢caba gostermesi gereklidir.

“Gengler igin katilim” odakli spor ortaminda akran ile olumlu baglar gelistirmek, ergenlikteki spor-
cularin kisilik ve benlik algilarinin gelisimi agisindan gittik¢e daha 6nemli hale gelir. Bu dénemde spor-
cularin giinliik spor yasantilarinda akranlarla iletisimi 6nemli bir yer kaplar. Bunun yaninda ergenlik ¢a-
gindaki bu sporcularin aileleri ve okullar ile olan iliskisi de bag gelisimi i¢in 6nemlidir. Ergen sporcularin
kendi aileleri ile ilgili hissettikleri yakinlik ve uyum onlarin saglikli aliskanhiklar (6rn. sigara icmemek)
gelistirme olasiligini artirirken problemli davranislar (6rn. agresyon) gelistirme olasiliklarini da azaltir.
Ergen sporcularin okulda uyum saglamalar1 kargilikli destek, aidiyet ve baghlik gelisimi ile miimkiindiir.
Sporcularin okulda uyumu, ailelerinden ve akranlarindan destek alamama riskini azaltan koruyucu bir
durumdur. Ergen sporcularin antrenérleriyle, akranlariyla, aileleriyle ve iginde bulunduklar1 toplumla
destekleyici baglar kurmasi onlarin sporda optimal gelisimleri i¢in temel olusturur (Sekil 2).

@

A=

Aileler Q,Q\Q

Akranlar

Toplum @ q@: Antrendrler

Sekil 2. Ergenlikteki sporcularin bag gelistirmesinde etkili gruplar.

Aragstirmalar, “gengler i¢in performans” odakli spor ortaminda antrendrlerin sporcu ihtiyaglarina
uygun uygulamalar (6rn. mentorliik) yoluyla bag gelisimini artirabileceklerine isaret etmektedir. Per-
formans ortaminda antrenérlerin model olma ve sporcuyu desteklemede 6nemli fonksiyonlar: vardir.
Antrenor-sporcu iliskisinin nitelikli olmas1 sonucunda, sporcularda daha az antisosyal, daha fazla
olumlu sosyal davranis gozlenmektedir. Bu dénemde sporcularin akranlari tarafindan kabul goriil-
me ve onlarla yakin arkadagliklar kurma ihtiyacinin karsilanmasi olduk¢a 6nemlidir. Spor ortamin-
da gelistirilen arkadasliklarin niteligi, sporcunun spor ortamiyla yakin baglar kurmasinda ve spora
stirdiiriilebilir katilim motivasyonunun artmasinda kritik bir unsurdur. Bunun sonucunda sporcular
spor ortaminda daha fazla zaman gecirebilecek, bu da yakin arkadasliklarin ve iligkilerin gelismesini
saglayarak spora stirekli katilim sansin1 artiracaktir.
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“Geng ve yetiskinler i¢in performans” odakli spor ortaminda sporcularin kendi kendine karar
verebilen, yiiksek motivasyona sahip olan ve kendi gelisimine yatirim yapan bireyler olabilmesi i¢in
spor ortamlarinin sporcularin bagimsiz karar alabilecegi, yetkinliklerini gelistirebilecegi ve digerleri
ile giiglii baglar hissedebilecegi bicimde yapilandirilmasi gerekir. Bu donemde sporculara yiiksek ya-
tirim yapiliyor oldugundan sporcularin antrendrler tarafindan desteklendiklerini hissedebilecekleri
ortamlar saglanmalidir. GSKM yatirim yillarina denk gelen bu donemde antrenoérler genellikle yiik-
sek caba ve motivasyon sorunlar1 yasayan sporculara bazi sosyal ve fiziksel olanaklar saglarlar. (Cote
vd., 2010). Antrenor ve sporcular arasindaki yakinlik, iliskilerine olan baglilik, taahhiit ve karsilikli
uyumun diizeyi, bu kaynaklarla bulusma ile ilgili antrendr-sporcu iligkisinin niteligini gosterir. Bu
yillar boyunca olusacak etkili bir spor ortamyi, sporcularin bir sosyal gruba ait olma ihtiyacini kargila-
yacaktir. GSKM yatirim yillarinda st diizey performans seviyesindeki sporcularin spor hayatina ve
giinliik yasama saglikli bir bakis agis1 gelistirmeye devam edebilmesi igin akranlari, yakin gevreleri,
velileri ve antrendrleri ile saglikli iligkilerini siirdiirmeleri ve gelistirmeleri gerekir.

Bag Gelistirme Stratejileri

Antrendr-sporcu bagmin gelisimi, sporcuyu ve antrenérii sporda siirdiiriilebilir katilim ve st dizey
performans basarisina tagtyan 6nemli bir faktordiir. Bunun i¢in antrendr-sporcu iligkisinin uyumlu
olmasi gerekir. Sporcunun antrendriiyle birbirine bagli olmasi, aralarinda tst diizey giiven ve saygi
gelistirmelerini, ileriki zamanda birbirlerine bagli ve adanmis olmalarini saglar. Boylece birbirlerine karg
duyarli ve dostca bir yaklasim sergilerler. Sporcular ve antrenérler birbirlerine saygi ve giiven gelistirmede
sorun yagadiginda ise, zamanla iliskilerini bitirmeyi diisiinmeye baslayabilirler. Spor ortamlarinda daha
az is birligi anlamina gelen bu azalmis etkilesim antrendr-sporcu baginin hasar gérmesine neden olabilir.

Antrenorler, sporcunun bag gelisimini desteklemede goz onitinde bulunduracaklar1 faktorleri
bilmelidirler. Sporun ¢esidi, sporcunun yarismacilik diizeyi, antrenor-sporcu iliskisinin siiresi,
sporcunun yasl, kisiligi ve cinsiyeti, kurulan iliskinin tiirii, kiiltiirel etkenler ve antrendriin egiti-
mi ve deneyimi, bag gelisimini etkileyen ana faktorlerdendir (Sekil 3).

Spor Tird .;- Eeka\betghk
’ Duzegl
Birlikte
Calisma Siresi SPOYCunUn Yag!
Kigilik Cmsnﬂet

Sekil 3. Antrendrlerin sporcu bag gelisimini desteklemede dikkate almasi gereken unsurlardan
ornekler.
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Antrenor ve sporcu arasinda etkili bir iligki olugsmus olsa bile bu iliskinin uzun stire devam etmesi
kesin degildir. Antrenor-sporcu bagini gelistirme ve siirekliligini koruma amaciyla asagidaki strateji-
lerin (Rhind ve Jowett, 2010) antrendrler tarafindan kullanilmasi 6nerilir (Sekil 4):

(a) Anlasmazliklar1 yonet: Antrendrler, anlasmazlik olusabilecek tartigmalarda dayanisma atmosferi
olusturmalidir. Antrenorler, sporcularin karsilanmadigini diisiindiikleri beklentilerinden haber-
dar olmali ve bunlara kars1 6nceden hazirlik yapmalidir.

(b) A¢ik ol: Antrenorler, antrenman/maglarda sporcularinin duygu ve diistincelerini agik¢a ifade ede-
bildikleri ve tartigsabildikleri etkilesimli bir ortam olusturmalidur.

(c) Motivasyon artirici stratejiler kullan: Antrenoérlerin sporculart ile galigma istegini onlara hisset-
tirmesi gerekir. Bu istegin hissettirilmesi, beceri 6greniminden sevk almayi yiireklendirme, ant-
renmandan zevk almay1 saglama ve gayret etmeyi heveslendirme yollariyla gergeklestirilebilir.

(d) Olumlu ol: Antrendrler, uygulamalarda kendi davranislarina sporcularin se¢imlerine uygun ola-
rak siirekli yeniden bi¢im vermelidir. Ayrica, antrenorler, spor dist karsilagilan olaylarin olumlu
taraflarini 6ne ¢ikararak olumlu bir antrenman havasi yaratmalidir.

(e) Gerektiginde Ogiit/tavsiye ver: Antrendrlerin antrenman veya spor ortami disinda karsilagilan
sorunlar hakkinda sporcularina fikir vermesi 6nemlidir. Sporcularin bu gibi durumlarda antre-
norlerinden agik olarak geribildirim almasi sorunlarin ¢6ziimiinde ve antrendr-sporcu baginin
gliclenmesinde etkilidir.

(f) Destek ol: Antrendriin spora adanmishgini sporcularina gostermesi ve onlara sporla ve kisisel
gelisimleri ile ilgili destek saglamasi 6nemlidir.

(g) Sosyal ag olusmasim yiireklendir: Antrendrler sporculari ile yalnizca spor ortaminda degil, diger
sosyal ortamlarda da zaman gecirmelidir. Ornegin spor dis1 takimla gecirilen yiiksek etkilegimli
sosyal etkinliklerde antrenor-sporcu iligkisi giiclenirken sporcularin ve velilerin antrenérler ile
arasindaki bag da giiglenmis olur.

Motivasyon
Anlagmazliklar Stratejileri Rehberlik Sosyal Aglar
Ydnet Kullan Sagla Tesvik EE

Acikligr Tesvik Olumlu Kal Destek Sun
Et
Sekil 4. Antrendrlerin sporculariyla baglarini giglendirmek i¢in kullanabilecekleri stratejiler (Rhind
ve Jowett, 2010).

Ozet olarak, antrenér-sporcu iliskisi dinamik bir yapidadir. Sporcularin ve antrenérlerinin hisleri,
diistinceleri ve davranislari spor ortamlarinda ve giinliik yasamlarinda stirekli degisir. Bu degiskenlik
icerisinde antrendrler sporcularinin bag kurma 6zelliklerini diizenli olarak gozden gegirmeli ve spor-
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cularin mevcut baglarini gelistirmeye yonelik etkilesime gegmelidirler.

Kendini Degerlendir / Yansima Yap

1. Antrenér olarak kullandiginiz sporcularinizda bag gelistirme uygulamalarini diigiiniiniiz. Ant-
renorlitk yaptiginiz spor baglami (katilim-performans) ve sporcularinin yas ve gelisim diizeyini
(¢ocuk-geng-yetiskin) dikkate alarak, asagidaki sorular1 uygun yerlere X koyarak veya yazarak
cevaplayiniz.

Sorular Kendini degerlendir

Sporcularinizin bag kurma 6zelliklerini Evet (), Hayir () Hayir ise neden?
gelistirmek i¢in planl bir ¢abaniz var m1?

Takim/grup arkadaslarryla:
Rakipleriyle:
Antrendriiyle (sizinle):

Sporcularinizin diger sporcularla ve
antrenor olarak sizinle bag kurmasin
gelistirmek i¢in neler yapiyorsunuz?

2. Sporcularda bag ozelligi gelistirmeyle ilgili hangi bilgi ve becerileri gelistirmeye ihtiyag duyuyor-
sunuz? Neden? Asagidaki alana yazarak cevaplayiniz.
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Koray KILIC

Karakter Gelisimi

Nitelikli antrenorliik, kisilerde katilimci ve yarismaci sporcuya doniigmekten fazlasini saglar. Nitelikli
antrenorlik, bitiinciil sporcu gelisimi hedefiyle daha iyi
insanlar yetistirirken ayn1 zamanda daha iyi sporcular
yetistirmekle saglanir. Bunun igin sporcularda gelistirilmesi
beklenen ana 6zelliklerden birisi de karakter gelisimidir.

Sporcularin biitiin spor kariyerleri boyunca elde ettigi
basarilar bir anlik etik dig1 davranisla bosa gidebilir. Spor-
cularin biitiinciil gelisimi ve genel iyiligi antrenoriin spor-

cu karakterini olusturmaya ve gelistirmeye yonelik sistem-
li ve maksath ¢abalarina baghdir. Spora katilim, ¢ocuk ve
genglerde kendiliginden karakter olusturmaz. Spor deneyimlerinin sporcuda karakteri ne diizeyde
olusturabilecegi, antrenorler tarafindan belirlenir. Sporcu karakterini olusturmak igin ilk 6nce spor
deneyiminde sporcudan nelerin beklendigini ve spor ortaminda hangi davranislarin kabul edilebilir
oldugunu agik¢a tanimlayan temel degerler ve standartlar olusturmak gerekir. Belirlenen temel deger
ve standartlar1 sporculara 6gretmenin en etkili yolu, antrenor olarak bunlari modellemektir.

Karakter, spora ve baskalarina kars1 saygili, diiriist, 6z disiplinli, etik ve ahlaki karar verme
kazanimudir. Ozellikle sporda karakter genellikle olumlu sosyal davranislarda bulunma ve antisosyal
davranislardan kaginma demektir. Olumlu sosyal davranislar (6rn. sakatlanan bir rakibe yardim et-
mek) bagkalarina yardim etmeyi veya fayda saglamay: amaglayan goniillii davraniglardir. Antisosyal
davranislar ise rakibi kasten yaralamak gibi bagkalarina zarar verme veya dezavantajli duruma distir-
me niyetiyle yapilan goniillii davranislardir (Sekil 1). Olimpik diistincede belirtildigi tizere “Olimpiyat
oyunlarindaki en onemli sey kazanmak degil, katilmaktir; tipki hayattaki en onemli seyin zafer degil,
miicadele olmast gibi. Onemli olan fethetmis olmak degil, iyi miicadele etmis olmaktir.”
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Saygl DUrUstlok

Bireysel ve Sosyal Etik Karar
Sorumluluk Verme

"

Prososyal Antisosyal
(Olumlu) (Olumsuz)
Davranislar Davranislardan
Kacinma

Sekil 1. Sporda karakter gelisimi unsurlari.

Karakteri gelismis sporcular spor ortaminda ve giinlitk yasamda empati, saygi ve sorumluluk duygu-
suyla olumlu sosyal davranislar sergilerlerken antisosyal davranislardan sakinirlar. Antrendérler, sporcu-
larin karakter gelisimi ile ilgili takimin digerlerini 6nemseyen bir iiyesi ve toplumun iiretken bir bireyi
haline gelmesinde birincil rol oynarlar. Sporcularin karakter gelisimi, tiim spor ortamlarinda giinlitk
yasamdan ayirt edilmeksizin vatandaglik niteliklerinin 6grenildigi bir kazanim olarak goriilmelidir.

Antrendorliik Baglamlarina Gore Karakter Gelisimi

Sporda optimum karakter gelisimi i¢in antrendrler, sporcunun yas1 ve spor ortaminin gerekliligine
bagli olarak olusan karakter gelisim ihtiyaclarina cevap verebilmelidir. “Gelisimsel Spora Katilim
Modeli’nde (GSKM) farkli spor ortamlarina kargilik gelen antrenoérliik tipleri igin sporcularin
karakterini onlarin gelisim seviyelerine uygun gelistirmeye yonelik 6nemli bilgi ve stratejiler vardir.

Cocuklar i¢in katilimci ortam antrendérii: Bu ortamda spora katilim, karakterin olumlu veya olum-
suz gelismesine neden olabilir. Sporcularin ahlaki muhakemesiyle ilgili becerilerinin yeni gelistirildi-
gi orneklem yillarinda (6 - 12 yas) karakter gelisimi olduk¢a 6nemlidir. Cocuklarin yakin etkilesime
gegtigi yetiskinler, onlarin sosyal davranislarini en ok etkileyen kisilerdir. Karakterin 6nemli boyut-
larindan sefkat gosterme, bu dénemde spor ortamlarinda farkl roller alarak bakis agis1 kazanma ve
bu yolla empati gelistirmeyle olusur. Antrendérler, spor ortamlarinda sporculariyla etkili etkilesim
olanaklari yaratarak ve bu olanaklar1 onlarin gelisim seviyesi ile uyumlulagtirarak sefkat ve empati
gelisimini saglayabilirler.

Cocuklarin spor ortaminda karakter gelistirebilmesi icin karakterle ilgili unsurlar1 deneyim-
lemesi gereklidir. Amagli oyun yaklasiminin antrenérlitk uygulamalarinda kullanilmasi, sporcuda
karakter gelisimini saglamada optimal spor ortamlar1 saglar. Amagh oyunlar bu dénemdeki spor-
cularin i¢sel motivasyonunu yiikseltir, onlar1 eglenceye odaklar ve antrenman ve yarigmalarda daha
etik ve uyumlu bir atmosferin olusmasina katkida bulunur. Antrenérlerin bu donemde ¢ocuklari,
yarigmalarin sonucuna degil, kendi becerileri 6l¢iisiinde ellerinden gelenin en iyisini yapmaya odak-
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lamalar1 gerekir. Karakter gelisimi, cocuklar i¢in spor ortaminda gorev yonelimi ve gorev iklimi olus-
turarak saglanabilir. Antrendrlerin, sporculara “basarys,” “elinden gelenin en iyisini yapmak” olarak
tanimlamasi, spor ortaminda rakip sporcularin rakiplerine karsi dost¢a bir bakis agisina sahip olma-
sin1 saglayacaktir. Antrendriin, sporcunun kendisini digerleri ile kiyaslayarak ¢ikarimlara vardig1 ego
yonelimli bir ortam olusturmasi sonucu ise sporcularin rakibi diigman olarak gérmesinin gercek-
lesme olasilig: yiikselir. Spor ortaminda antrenér tarafindan olusturulan ego yonelimi, sporcularin
antisosyal davranislarini (6rn. kazanmak i¢in rakibe olumsuz davranmay1 hakli gormek) artirir.

Gengler igin katilimci ortam antrendrii: Arastirmalar, ergenlerin spora katilim yoluyla olumlu sos-
yal davraniglarini artirirken antisosyal davranislarini da diisiirebildigini gostermektedir. Sporcularda
ahlaki gelisim, onlarin 6zellikle yetiskinlerle ve akranlariyla etkilesime gegmesiyle olusur. Sporcular
sosyal norm ve kurallara uymayi, i¢cinde bulunduklar: gevredeki kisileri modelleyerek gerceklestirir.
Antrendrlerin sporcularin karakterini (ahlaki diigiince ve davranislar) gelistirmede olusturulan ahla-
ki atmosfere (takimin normlar1) ve motivasyonel iklime dikkat etmeleri gerekir. Arastirmalar, antre-
norlerin olusturdugu ahlaki atmosferin ergen sporcularin dogru ve yanlis davranislarla ilgili inanglari
tizerinde etkili oldugunu gostermistir. Spor ortamindaki motivasyonel iklim, farkina varilan, vur-
gulanan ve ddiillendirilen unsurlardir. Spor ortaminda olusturulan ustalik iklimi gelisimi, ¢abay1
ve ustalasmay1 merkeze alir. Performans odakl: iklim ise spor ortaminda akran kiyaslamasini
ve yarisma sonuglarini degerli goriir. Ustalik ikliminin hakim oldugu antrenoérliik ortamlarinda
sporcular daha yiiksek ahlaki muhakeme yapabilirler. Performans odakli bir iklimin hakim oldugu
antrendrlitk ortamlarinda ise sporculardaki ahlaki muhakeme algisi diiser. Ornegin béyle bir ortam-
da yetisen sporcular saldir1 ve yaralama davraniglarini savunmaya baglayabilir. Ayrica gorev yonelimli
sporcularda adil oyuna kars:1 tutum daha yiiksek olurken, ego yonelimli sporcular spor insanligina
yakismayan davranislar: daha cabuk kabul eder. Bu ortamdaki ergen sporcularin karakter gelisiminde
“Bireysel ve Sosyal Sorumluluk Modeli’nin kullanilmasi 6nerilir. Bu modele gére sporcular (a) Bas-
kalarinin hakkina ve hislerine saygi gostermeli, (b) Kendi kendini motive etmeli, (c) Oz yonetimini
yapmaly, (d) Bagkalarini umursamali ve grubun iyiligi i¢in birlikte caligmaly, (e) Kazandigi bu 6zellik-
leri giinlitk yasaminda da kullanmalidir (Sekil 2).

Baskalarina Saugi @ < }- P’{; Kendi Kendini Motive Etme

| S 4

Hoklara Sayg Gosterme 1: “r’ Hedef Belirleme

’ ' .-
Duygularn Anlama - ~ Odaklanmay Sirdirme

Bireysel ve

Sosyal (e
( Baskalarim Umursama gﬁ}” Sorumluluk T Oz Yonetim J
T Meodeli
Ekip Destegi ﬂ" "r 2oman Ydnetimi
: \
Isbirliksi Cabalar 3 ! " Duygusal Kontrol

(p_? Ginlik Hayat Uygulamasi J

5- Surekli Davranis

- Topluluk Katilimi

Sekil 2. Bireysel ve sosyal sorumluluk modeli.
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Gengler igin performans ortami antrenorii: Yuksek performans ortamina katilim, sporcularin
karakter gelisimlerini etkiler. Sporcular bu spor ortaminda psikolojik dayaniklilik, ¢aligma ahlaki,
iyimser olma ve olumlu degerler gelistirme gibi 6zellikler gelistirebilir. Sporcunun bu ozellikleri ge-
listirebilmesi ytiksek oranda antrenére baglidir. Bu déonemde sporcularin empati gelisimi karakter
tizerinde 6nemli bir rol oynar. Empatinin olusmasi, sporcularda 6nemseme/6nemsenme olustuguna
isaret eder. Sporcunun empatisi, amagli oyunlar yoluyla etkili bir bigimde artirilabilir. Bu ytizden bu
performans ortaminda da oyunun var olmasi, 6zellikle 6nemseme-onemsenme gelisimini destekleme
baglaminda 6nemlidir.

Yetiskinler icin performans ortami antrendrii: Ortalama 16 yas ve {izerindeki donemde sporcular
yalnizca bir sporda adanmuslik gosterirler ve 6ncelikli olarak bu spor ile ilgili amagli aligtirmalar ya-
parlar. Bu sporcular1 milli takim sporcusu olma, miisabaka kazanma veya spor kariyerinde ilerleme
gibi digsal nedenler motive eder. Performans sporunun bu agsamasinda sporcularin takiminin sefkatli
ve yapict bir iiyesi olmasini ve iginde yasadig1 topluma katkida bulunan tiretken bir birey haline gel-
mesini saglamada antrenorler birinci rol oynar. Bir¢ok performans sporcusu spora katilim yoluyla
kendi sosyal degerlerini ve ahlaki muhakemesini degistirebilir. Bu ortamda gorev yapan antrendr-
ler, sporcularin spor deneyimlerini kendi 6zel hayatlarindan soyutlamamalarina 6zen gostermelidir.
Performans sporu da diger spor ortamlarinda oldugu gibi, sporcularin deger ve prensipler 6grenerek
gercek yasamlarina uygulamasini saglayan bir anahtar olarak goriilmelidir. Sporcu karakterini gelis-
tirmede Onerilen bazi stratejiler agagida verilmistir.

Karakter Gelistirme Stratejileri

Ahlaki diisiinmeyi destekle: Ahlaki diigiinme, karakter gelisiminin ana unsurlarindandir. Ahlaki
diisiinme, yas ve deneyim ile gelisir ve ahlaksal muhakeme, ahlaki davranigin 6ziinii olusturur.
Ornegin bir sporcunun gériiniisteki ahlaki davranisi popiilerligini artirmak igin yapilmis olabilir. Bu
yiizden ahlakli olma, dogru seyi dogru nedenlerle yapmaktir. Sporcularin ahlaki durumlar ile ilgili
farkindaliklarinin artmasi ve bunlarla ilgili iist diizey diisiince kaliplar1 gelistirmesi uzun zaman alir.
Aragtirmalara gore ¢ocuklarin ahlaki muhakemeleri diizenli, yas ile paralel ve evrensel bir gelisim yolu
izler; fakat bu gelisim, kendi bagina spora katilimla veya performans gelistirme yoluyla gergeklesmez.
Ahlaki gelisim i¢in uygun deneyimler gereklidir. Ornegin spor ortaminda rol iistlenme firsati olan, gesitli
uygun gruplara katilanlar ve sosyal sorumluluk alan sporcularin ahlaki muhakemeleri etkili bir bigimde
gelisir. Antrenorler, dogru yonlendirmeyle sporcularinin ahlaki muhakemelerini tesvik edebilirler.

Diyalog kur: Ahlaki konularda sporcularla diyalog kurma, sporcularin ahlaki gelisimini destek-
lemede onemlidir. Sporcular pasif olarak antrendrlerinin tavsiyelerini dinlediklerinde ahlaki muha-
kemeleri gelisemez. Sporcular, inandiklar1 dogru ve yanlislar hakkinda ve bunlara neden inandik-
lar1 ile ilgili fazlaca tartisabilecekleri ortamlarla bulusturulmalidir. Bu, sporcularin sporun ve takim
deneyimlerinin 6ziinde hangi degerlerin yattig1 ile ilgili bakis agilarini ortaya ¢ikarmalarini saglar.
Bu diyaloglarin akranlar arasinda ve sporcu-yetiskin arasinda gergeklesmesi 6nemlidir. Giindemdeki
haberleri, hikayeleri, sporcularin ve antrenérlerin biyografilerini bu diyaloglar1 kurmak ve zengin-
lestirmek amaciyla kullanabilirsiniz. En faydali diyaloglar, spor esnasinda dogal olarak ortaya ¢ikan
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ve etik tartigma gotiiren konular tizerinden kurulur. Antrendrler, sporcuyu kiigiik diisiirmeden ve
utandirmadan, olusan durum hakkinda “Biz kimiz?” ve “Neyi temsil ediyoruz?” sorulari tizerinden
yansima yaptirabilirler. Uygun davranislar: benimsemeniz ve sporculara olumlu rol model olmaniz,
ahlaki diyalogu etkili bir bigimde yonetmenizde oldukga 6nemlidir. (Tablo 1)

Tablo 1. Karakter gelisimi icin diyalog kurma stratejileri.

Stratejiler Agiklama

Sporcunun inandig1 dogru ve yanlislar: ve bunlarin nedenleri hakkinda tartisacag:

ortamlari yarat.

Diyaloglar i¢in bir film sahnesi, giindemdeki bir haber, hikéyeler, sporcu ve antrendr
Diyalog kur. biyografileri gibi kaynaklar1 ve kendiliginden ortaya ¢ikan konular: kullan.

Diyaloglar1 kurarken durumlarin sporcular kiigiik diisiiriicii ve utandiric

olmamasina dikkat et.

Ornek gosterilen davranist nce kendin modelle.

Ahlaki eylemi tesvik et: Antrenorlerin sporcularini ahlaki eyleme tesvik etmesinin karakter gelisi-
minde 6nemli bir yeri vardir. Arastirmalar, sporcularin hedef yonelimlerinin onlarin karakter geli-
simini dogrudan etkiledigini gostermistir. Gérev yonelimli sporcular sporunda kendi ustaligini ge-
listirmeye yonelik iken, ego yonelimli sporcular kendilerinin digerlerinden ne kadar tistiin olduguna
odaklanmaktadirlar. Gérev yonelimli sporcularin 6zellikle yiiksek ahlaki eylem baglaminda karakter
gelisimleri saglikli ilerlerken ego yonelimli sporcularin ise, ahlaki eylemleri azalmaktadir.

Antrenorlerin olusturdugu motivasyonel iklimin sporcularin ahlaki gelisimi tizerinde giigli etki-
leri vardir. Bagsarma istegi ile ilgili normlara “motivasyonel iklim” denir ve antrenér tarafindan olus-
turulan bu iklim, sporcunun gorev yonelimli veya ego yonelimli olmasina neden olur. Ustalik iklimi
sporcunun daha olgun ahlaki muhakeme yapmasini saglarken, ego iklimi sporcularin diisiik diizeyde
ahlaki eylemlerde bulunmalarina yol agar. Ayrica antrendrlerin olugturdugu ahlaki atmosfer ego yo-
nelimli ise, sporcularin hile yapma, saldirganlik ve bunlara géz yumma egilimleri artar. Bu yiizden
antrenorlerin spor ortaminda ustalik gelistirmeye yonelik bir motivasyonel iklim olusturmas: gerekir.
Bu da kendi yetkinliklerini gelistirmeye odaklanan sporcularin spor kariyerleri boyunca ihtiya¢ du-
yacaklari yiiksek 6zerk motivasyon gelistirmelerini saglar.

Antrenorler gorev yonelimli iklimi ve giiglii bir prososyal ahlaki atmosferi destekleyebilirlerse,
sporcularin olumlu davranislar sergileme ve ahlak dis1 davranislara bahane uydurma davranisindan
sakinma olasilig1 ylikselmektedir. Giiglii bir ahlak atmosferi, herkesin olumlu ve sosyal davranislar
hakkinda ve ayrica hile yapma ve 6tke gibi olumsuz davranislardan uzak durulacag: hakkinda ortak
beklentisi oldugunda olusur. Bu baglamda kolektif norm olustururken dikkat edilmesi gereken, bu-
nun kisilere dikte edilmeden yapilmasidir. Bu ancak tartisarak ve katilimcilarin karariyla olusmalidir.
Antrenorler bu konuda yon gosterici olabilirler.

Giiglii bir ahlaki atmosfer yaratmak icin antrendrler sorumlulugu sporcular ile paylagsmalidir. Bu
sayede sporcular takimlarinin ahlaki normlarina baglanir. Takimdaki herkes bu normlar1 muhafaza
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etmek i¢in diger takim arkadasindan sorumlu hissetmelidir. Bu “kolektif sorumluluk”tur. Buna gore,
herkes takimin olusturdugu normlarin yaptirimlarinin uygulanmasindan sorumludur. Takimin pay-
lagilan ahlaki normlarinin gelistirilmesi i¢in diyalog kurma kullanilabilir. Kolektif sorumluluk almay1
gelistirmek igin agagidaki stratejiler uygulanabilir:

« Antrenmanda kolektif sorumluluk almay: tesvik et.

« Biitiin sporcular, takim tarafindan koyulan kurallarin baglayiciligindan sorumlu olsun.

« Takimda paylagilan ahlaki normlari gelistirmek igin diyalog kurma stratejilerini kullan.

Ozet olarak, spora katilim kendi kendine sporcunun karakterini gelistirmez. Fiziksel performans
artirimi karakter gelisimini otomatik olarak artirmamaktadir. Kisiler arasi iletisim (takim arkadasi,
antrendr, izleyici, hayran), yani kisiler arasi iletisimin karakteri, sporcunun karakterini etkilemekte-
dir. Bir spor deneyiminin ahlaksal degeri o sporun yarismaci yapisindan kaynaklanmamaktadir. Spo-
ra katilan biitiin paydaslar hangi degerleri ve etik normlar: hayata gecireceklerinin kararini kendileri
bilingli ya da bilingsiz olarak vermektedirler. Bu yiizden karakter gelisiminde liderin 6nemi biiyiiktiir.
Antrenorler sporcularini adaletli olmalari i¢in zorlayamaz; fakat sporcular1 onlardan feyz alabilirler.
Antrenorler karsilikli saygi ortamini olusturabilir, sporculara model olarak, onlar ytireklendirerek ve
ahlaksal normlari ifade ederek bu normlari takim kiiltiirii haline getirebilir.

Kendini Degerlendir / Yansima Yap

1. Antrendr olarak kullandiginiz sporcularinizda karakter gelistirme uygulamalarini diistintiniiz.
Antrenorliik yaptiginiz spor baglami (katilim-performans) ve sporcularinin yas ve gelisim diizeyi-
ni (¢ocuk-geng-yetiskin) dikkate alarak, asagidaki sorular1 uygun yerlere X koyarak veya yazarak
cevaplayiniz.

Sorular Kendini degerlendir

Sporcularinizin prososyal (olumlu)
karakter 6zelliklerini gelistirmek i¢in Evet () Hayir () Hayir ise neden?
planl: bir ¢cabaniz var mi1?

Saygt:
Sporcularinizin karakterle iliskili olan D.urustluk:
e T el oo T . Bireysel ve sosyal sorumluluk:
ozelliklerini gelistirmek icin neler .

Etik karar verme:

orsunuz? .
yaptyorsunu Prososyal davranislar gosterme:

Antisosyal davranislardan kaginma:
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2. Sporcularinizin karakter gelisimiyle ilgili hangi bilgi ve becerileri gelistirmeye ihtiya¢ duyuyorsu-
nuz? Neden? Asagidaki alana yazarak cevaplayiniz.

Kaynaklar

Coté, J., Bruner, M., Erickson, K., Strachan, L. ve Fraser-Thomas, J. (2010). Athlete development and coaching. Sports coac-
hing: Professionalisation and practice, 63 — 84.

Coté, J. ve Gilbert, W. (2009). An integrative definition of coaching effectiveness and expertise. International Journal of
Sports Science & Coaching, 4(3), 307-323

Shields D. L. ve Bredemeier, L. B. (2014). Promoting morality and character development. Routledge Companion to Sport and
Exercise Psychology iginde, (s. 660-673). OX: Routledge.

Shields, D. L. L., Bredemeier, B. L. ve Power, E C. (2002). Character Development and Children’s Sport, E L. Smoll ve Smith,
R. E. (Ed.), Children and Youth in Sport: A Biopsychosocial Perspective iginde (2nd edition), (s. 537-559). Dubuque:
Kendall/Hunt.
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Kisim 3

Ogretim, Para Spor ve Etik

Biitiinciil sporcu gelisiminde antrendriin sporcu 6grenmesini en st diizeye ¢ikarmak icin gerekli
ogretim bilgi ve becerileri, para spor baglaminda oldugu gibi 6zel ihtiyaglar1 olan sporcularin
gelisimini desteklemek icin dikkat etmesi gereken unsurlari ve antrenor olarak uymas: gereken etik
degerleri 6ziimsemesi ve takip etmesi 6nem arz etmektedir. Bu kisimda, biitiinciil sporcu gelisimi
acilarindan

1. Ogretim yaklagimlari,

2. Para spor baglami ve
3. Etik degerler sirasiyla ele alinacaktir.

Bu bilgiler antrenor olarak size pedagojik siiregler, para spor baglami ve antrendrlerin uymasi
gereken etik ¢erceve agilarindan uygulamalarinizda yol gosterici olacaktir.






Boliim 11

Mustafa Levent INCE

Ogretim Yaklasimlari

Antrenorlerin mesleki bagarisinin temel gostergesi, sporcularinin spor yaptiklar1 baglamin
hedeflerine ulagmalar1 ve bitiinctil gelisimleridir. Antrendrler, sporcularin biitlinciil gelisimini
saglamak i¢in antrenman hedeflerini, igerigini, uygulamalarini, 6l¢me ve degerlendirmesini uyumlu
hale getirmelidir (Ince, 2020).

Antrendrlerin, sporcu gelisim modellerine dayali antrenman hedeflerine ulasabilmeleri icin
hedeflere uygun 6gretim stratejileri ve yontemleri se¢meleri ve uygulamalar1 gereklidir. Amaca
uygun dgretim stratejisi ve yontemi secebilmek icin ise, antrenorler 6ncelikle sporcularin nasil
ogrendigini bilmeli ve bu bilgiyi kullanarak amacina en uygun 6gretim yontemini antrenman-
larda kullanabilmelidirler. Bu bakis agisiyla, bu boliimde oncelikle sporcularin nasil 6grendigi, daha
sonra ise 6gretim amaglarina gore literatiirde tanimlanmis 6gretim stratejileri ve yontemleri ele alina-
caktir. Ogrenme ve dgretimle ilgili bu bilgileri edindiginizde, antrenman amaglarina uygun 6gretim
yontemleri secimini bilimsel dayanaklari ile tutarl: bir sekilde yaparak uygulayabilirsiniz.

Sporcular Nasil Ogrenir?

Sporcular verilen bir bilgiyi veya beceriyi tekrar ederek, gozleyerek, problem ¢ozerek ve kendi
6grenmelerini planlayip uygulayarak (6zerkleserek) dgrenirler (Kili¢ ve Ince, 2023; Senemoglu,
2018). Bir bilgiyi veya beceriyi tekrar ederek 6grenme davranis¢i 6grenme kuramlari, gozleyerek
ogrenme sosyal 6grenme kuramlari, problem ¢6zerek 6grenme biligsel 6grenme kuramlar: ve kendi
6grenmelerinde s6z sahibi olarak 6z yonelimle 6grenme ise yapilandirmaci ve insancil 6grenme
kuramlart ile agiklanmaktadir (Sekil 1) (Ince, 2020; Jordan, Carlie, Stack, 2008).
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Gozlem ile Problem Cézme
Ogrenme ile Ogrenme
Ba?ﬁalarml izleyerek Bilissel zorluklar
» ogrenme, sosyal araciligiyla 63renme,
dgrenme kuramlarl_gla biligsel teorilerle ve
desteklenmektedir. yapilandivict bakis

agisi ile baglantilidir.

Tekrar ile 0z Yonelimli
Ogrenme Ogrenme
Tekror eden pratikle Kigisel stratejileri
6grenme, davranisg fo) plamlmjwﬁf ve
kuramlarla uyumlu. d, * vygulayarak dgrenme,
¢ yapilandirmac ve

insancil teorilerle

22 iliskilidir.
Sekil 1. Ogrenme kuramlarina gore sporcular nasil 6grenir?

Davranis¢1 6grenme kuramlari 6grenmeyi, uyarici ve cevap (tepki/davranis) arasinda bag-
lant1 kurma siireci olarak goriirler. Davranisci kuramlara gore bu davranislarin gelistirilmesin-
de kosullama, pekistirme, alistirma, 6diil verme ve cesaretlendirme gibi teknikler etkilidir (Se-
nemoglu, 2018). Bu kuramlarin egitim yaklasiminda hedeflenen davranislarini belirleyen, bunlarin
nasil gelistirilecegi ile ilgili kararlar1 veren, bunlara ulasilip ulagilmadigini 6l¢iim sonuglarina gore
degerlendiren kisi antrendrdiir. Bu nedenle, davranigci 6grenme kuramina dayanan sporcu egitimi
antrendr merkezlidir (Sekil 2) (Ince, 2020; Jordan, Carlie, Stack, 2008).

Pekigtirme Alistirma
Stratejileri Yontemleri
Addller ve olumlu geri Beceri kazanimini ve
bildirimler aracilidiyla per_fc_}rmans. artirmak
istenen davranislar igin tekm.r(anan
glglendirme pratik.

ybntemleri.

operant kogullandirma kolaylastirmada
gibi teknikler. antrendrin merkezi rold.

Kosullandirma Antrendrin
Teknikleri Rolu
Ogrenme davramislarin Odrenmeyi ysnlendirme,
olusturmak igin klasik ve dederlendirme ve

Sekil 2. Davranigci 6grenme kuramlarina gore 6grenmeyi etkileyen unsurlardan 6rnekler.

Sosyal 6grenme kuramlarina gore 6grenme sosyal alanlarda ve baglamlarda gerceklesir. Bu
kuramlara gore sporcularin davranislarinin sekillenmesinde akranlar/takim arkadaslari, aile,
antrenor ve toplum onemli rol oynamaktadir (Senemoglu, 2018). Sosyal 6grenmenin sosyal ve



Ogretim Yaklasimlari & 119
psikolojik boyutlar1 vardir. Sosyal boyut, topluluk i¢inde sosyal etkilesim becerileri ve sosyal roller,
psikolojik boyut ise, sosyal unsurlarla 6grenmenin nasil etkilendigine odaklanir. Bu kuramlara gore
ogrenmenin planlanmasi ve uygulanmasinda antrenoérler sporcularin ailelerine, akranlarina ve yasa-
nilan toplulugun 6grenmeyi nasil etkiledigine dikkat etmelidirler. Grup iginde aidiyet, kimlik ve 6z
sayg1 gelistirecek bir ortam hazirlanmasi gereklidir (Sekil 3) (Ince, 2020; Jordan, Carlie, Stack, 2008).

Topluluk Akranlarin
Etkileri Etkisi

Topluluk kULEGrT, Akranlar,
sporcularin sporcularin
sosyal davran@lwlm ve
etkilegimlerini dgrenme
etkiler. streglerini
sekillendirir.
AM?‘:‘?wlemn Etkisi
Antrendrler, Aile dinamikleri,

sporcular sporcularin
arasinda sosyal motivasyonunu
8grenmeyi etkiler.

ydnlendirir ve
kolaylastimr.

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

Bilissel 6grenme kuramlari, 6grenme siirecinin insan beyninin icinde nasil olustuguna odak-
lanmistir. Bu kuramlar 6grenmeyi, dogrudan gozlenemeyen zihinsel bir siire¢ olarak aciklar ve
ogrenmeyi karmasik bilissel bir siire¢ olarak goriirler (Senemoglu, 2018). Anlama, algilama, dii-
stinme, duyus ve yaratma gibi kavramlar biligsel kuramlarda 6ne ¢ikar. Biligsel 6grenme kuramlarin-
da 6grenenlerin/sporcularin bilgileri kesfetmesi cesaretlendirmekle birlikte, 6greten/antrenor 6gren-
menin kontroliini elinde tutar (Sekil 4) (Ince, 2020; Jordan, Carlie, Stack, 2008).

Derinlemesine

Yaratma Anloma

XX

Duyus Algilama

Dislnme

Sekil 4. Biligsel 6grenme kuramlarinda 6ne ¢ikan kavramlar.
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Yapilandirmaci bakis agis1 bireylerin 6grenme siirecinde pasif alicilik yerine aktif olmasina
ve siireci yonlendirmesine vurgu yapan bir grup 6grenme kuramidir. Bunlara gore 6grenme,
o0grenenin 6grenme siirecinde aktif oldugu, 6grenenler arasinda etkilesimin oldugu ve gercek
yasam uygulamalarim icinde barindirdig1 zaman daha etkili olusmaktadir (Senemoglu, 2018).
Yapilandirmaci 6grenmenin antrenmana yansimasi genel olarak sporcularin giiclii yonlerinin ortaya
konmasi, sporcuya 6zgii ihtiyaglarin tizerinde durulmasy, kiiltiirel 6zelliklerin dikkate alinmasi, prob-
lem ¢ozmeye odaklanilmasi, gercek yasam 6l¢me ve degerlendirme yontemleri kullanilarak sporcu
gelisimlerinin takip edilmesi ile olmaktadir (Sekil 5) (Ince, 2020; Jordan, Carlie, Stack, 2008).

Problem Cozme

Odad Aktif Katilim
KiltUrel Ogrenenler
Ozellikler Arasinda
Etkilesim
Sporcuya 0290 l‘g}"’l Gergek Yagsam
Ihtiyaglar \ <> Uygulamalar

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

Insancil kuramlar ise bireye odaklanir ve bireyi dogustan “iyi” olarak goriir. Bu kuramlarda
o0grenenlerin secim yapabilmesi, 6grenmelerini kontrol etmeleri, kendilerini gerceklestirmeleri,
oz farkindaliklar1 ve biitiinciil gelisgimleri 6ne cikmaktadir (Senemoglu, 2018). Insancil kuramlara
gore antrendrler sporcularin biitiinciil gelisimlerine katkida bulunarak, iletisim, benlik, duygu ve bi-
reysel degerler tizerine yogunlasmalidir (Connoly, 2016). Bu kuramlar 6zde sporcu merkezlidir (Sekil
6) (Ince, 2020; Jordan, Carlie, Stack, 2008).

Bireysel
Degerler

g}g‘g Kisisel Segim

&N

Duygular Oz Dizenleme
R
Iletisim g@ Oz Farkindalik
IO
g q

BUtUNcUL Geligim

Sekil 6. Insancil 6grenme kuramlarina gore 6grenmeyi etkileyen unsurlardan 6rnekler.
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Antrenorler igin ﬁgrenme Kuramlarina Dayali ﬁgretim Stratejileri ve Yontemleri

Ogrenme kuramlar1 antrenman siirecinin planlanmasi ve uygulanmasinda sporcunun nasil
ogrendigini, 6grenmenin hangi 6gretim stratejisi ve yontemlerle etkili sekilde saglanabilecegini
agiklamaktadir. Bu bolimde 6grenme kuramlarina dayanan ve sporcu egitiminde/antrenmanda
kullanilan temel 6gretim stratejileri ve 6gretim yontemleri ele alinacaktir.

Ogretim stratejileri temelde sunus ve bulus olarak iki grupta ele alinmaktadir (Mosston ve
Ashworth, 2008). Sunus, bilinen bir bilgi ve becerinin antrendr tarafindan organize edilerek spor-
cuya sunulmasi ve bu bilgi ve becerileri sporcunun tekrar ederek 6grenmesine dayanan bir 6gretim
stratejisidir. Bulus ise i¢inde iki grup barindirir. Bunlardan birincisi problem ¢ézmedir. Digeri ise
sporcunun 6z yonelimli olarak kendi 6grenmesini planlamasi ve uygulamasidir. Bulus stratejisinde
ozellikle sporcu, 6z yonelimli uygulamalarda sporcunun 6zerkligi 6ne ¢itkmaktadir (Sekil 7) (Kilig ve
Ince, 2023; Kilig ve Ince, 2019).

Ogretim
Stratejileri
|
) i

Sunus Bulus

|

Tekrar Problem Oz
Cozme Yonelimli

Sekil 7. Ogretim stratejileri.

Mosston 6gretim stilleri/yontemleri bu temel 6gretim stratejilerine dayali olarak 11 6gretim yon-
temi tanimlamaktadir (Mosston ve Ashworth, 2008).

A-Komut, B-Alistirma, C-Esli, D-Kendini kontrol, E-Katilim, F-Yonlendirilmis bulus, G-Prob-
lem ¢6zme-Tek dogru, H-Problem ¢ézme-Cok dogru, I-Ogrenenin tasarimi-Bireysel programlama,
J-Ogrenenin baglatmasi, K-Kendi kendine 8grenme. Bu 6gretim stillerinin onceligi, tanimi, temel
aldig1 6grenme kuramlar1 ve dayandiklar1 6grenme stratejileri Tablo 1'de sunulmustur.
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Tablo 1. Mosston Ogretim Stillerinin/Yontemlerinin kapsami (Ince, 2020°’den uyarlanmistir).

Stil/Yontem
Ogretim Stratejisi
Dayandig1 Kuram

Komut (A)
Sunus
Davranisci

Alistirma (B)
Sunus
Davranigci

Esli (C)
Sunus
Sosyal, Bilissel

Kendini Kontrol
(D)

Sunus

Biligsel

Katilim (E)
Sunus
Biligsel

Yonlendirilmis
Bulus (F)

Bulus - Problem
Cozme

Biligsel,
Yapilandirmaci
Problem Cozme-
Tek Dogru (G)
Bulus - Problem
Cozme

Biligsel,
Yapilandirmaci
Problem Cozme-
Cok Dogru (H)
Bulus-Problem
Cozme

Bilissel,
Yapilandirmaci

Ana Ogrenme
Hedefi

Fiziksel: Motor
beceri, fiziksel
uygunluk.

Fiziksel: Motor
beceri, fiziksel
uygunluk

Biligsel: Gozlem,
analiz.

Sosyal:
Bagkalariyla
caligma.

Bilissel: Oz
degerlendirme.

Bilissel: Katilim1
ve karar verme
becerilerini
gelistirme.

Biligsel: Bulusla
O0grenme.

Bilissel: Bulusla
ogrenme.

Bilissel: Bulusla
O0grenme.

Ornek uygulama

Antrendr becerileri parcalara béler ve becerinin dogru yapilisini
gosterir. Sporcular antrenor kendilerine s6yledigi anda ve tam
olarak antrendriin soyledigi gibi yapmaya ¢alisirlar. Antrendr
sporculara geri bildirim (diizeltme) verir ve sporcular antrendriin
gosterdigi ornege benzer sekilde yapmaya caligirlar.

Antrendr spor salonunda sporcularin bir becerinin farkls
bolimlerini veya degisik becerileri ¢alisabilecekleri birkag

istasyon hazirlarlar. Sporcular istasyonlar arasinda gidip gelirler ve
hareketleri (etkinlikleri) kendi hizlarinda yaparlar. Antrenoér etrafta
dolasir ve ihtiyag oldugunda sporcuya yardim eder.

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

Sporcular bir konu tizerinde bireysel olarak ¢aligirlar ve
calismalarini 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, iizerinde ¢aligmak istedikleri seviyeyi secerler. Sporcular
etkinligin seviyelerini degistirerek kendi becerilerine uygun olacak
sekilde etkinligi kolaylastirma ya da zorlastirma karar: alabilirler.

Antrendr sporculardan bir hareket problemine ¢oziim 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 yéntemini
kullanarak 6grenmeye ¢aligirlar. Antrendr sporculara bir soru sorar.
Sporcular bunu sorgular ve farkli ¢oziimler tizerinde diisiinirler.
Sporcular soru tizerinde elestirel diistinerek ve ¢oziimleri deneyerek
sorunun tek dogru cevabini kesfedebilirler/kesfetmeye caligirlar.

Antren6r sporculardan bir hareket problemini ¢zmelerini ister.
Sporcular sorulan hareket problemine degisik ¢6ztimler kesfetmeye
caligirlar. Sporcularin soruyu dogru cevaplamalari i¢in ¢ok sayida
yol vardir.
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Ogrenenin Antrendr genel konuyu seger fakat sporcular 6grenme deneyimi
Tasarimi (I) Bilissel: Kendi ile ilgili kararlarin ¢ogunu kendileri verirler. Sporcular antrenoriin
Bulus-Sporcu 6z 3Set rehberligi altinda ne 6greneceklerine karar verirler ve daha sonra

yonelimi ogreln mjsml antrendre danisarak kendilerine kisisel bir 6grenme programi

Yapilandirmaci, Yaprandirma. ) sarlarlar.

Bilissel, Insancil

giﬁ?:ﬁgg 0) Sporcular hem ne 6greneceklerine hem de nasil 6greneceklerine

N sl TR kendileri karar verirler. Antrendr ve sporcular temel bazi 6lgiitleri
snelimi Sérenmesini belirlerler; fakat sporcular nasil ve neyi 6grenecekleri hakkindaki

};a Jandirmact f Jandirma kararlarin tamamindan sorumludurlar. Sporcu ihtiyag duyarsa,

Billi) ) Insanc;l yap °  antrendr bilgi vererek yardimei olabilir.

K-Kendi Kendine

Ogrenme Sporcu yeni bir sey 6grenmek konusundaki her seye kendi karar

Bulus-Sporcu 6z Biligsel: Kendi  verir. Antrendrii bu siirece katip katmayacaklarina bile sporcular

yonelimi Ogrenmesini karar verir. Antrendr sporcunun 6grenme konusunda verdigi

Insancil, yapilandirma.  kararlari kabul eder.

Yapilandirmaci,

Biligsel

Not: Stilin (yontemin) temel aldig1 6grenme kuramy, ilgili yontemin amacina gore one ¢ikan 6grenme kurami
ve 6gretim ilkeleri agisindan sunulmustur. Bir stil i¢inde diger 6grenme kuramlarinin 6gretim ilkelerinden de
faydalanma durumu olabilir.

Tablo 1'deki 6gretim yontemleri antrenman amaglar1 dogrultusunda tercih edilerek yeri geldikge
kullanilmalidir (Sekil 8). Bugiine kadar spor egitimcileri ve antrenorlerin 6gretim yontemi kul-
lanimu ile ilgili yapilan bilimsel ¢alismalar, uygulamada yogun olarak alistirma ve komut yon-
temlerinin kullanildigi, problem ¢6zme ve 6zellikle sporcu 6z yonelimli yontemlerin ¢ok sinirl
diizeyde kullanildigini gostermektedir (Kilig ve Ince, 2023).

E,@ Sunvug
Komut, Alistirma Esli,

Kendini Kontrol, Katilim.

Hongi &§retim

stratejisinif Bulug-Problem
yéntemini ne ———— s ﬁ) Cézme
20man - .. . -
kullanmaliyim? Yonlendirilmis, Tek Dogruly,

Gok Dogrulu.

Bulus-Sporeu b2
% Yénelimli

Ogrenenin Baslatmast,
f)érenenin Tasarimi, Kendi
Kendine Hgrenme
etkilesimde bulunarak
dgrenmelerini saglar.

Sekil 8. Hangi 6gretim stratejisi/yontemini segmeliyim?
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Antrendr olarak komut ve alistirmanin yaninda diger 6gretim yontemlerini de yeri geldikge
kullanmalisimiz. Aksi takdirde, bilissel, sosyal, yapilandirmaci ve insancil 6grenme kurmala-
rinda one ¢ikan ve sporcu biitiinciil gelisimi i¢in biiyiik 6nem arz eden yontemlerden yeterince

yararlanmamis olursunuz.
Kendini Degerlendir

1. Asagidaki tabloda sunulan 6gretim yontemleri senaryolarini dikkatli bir sekilde okuyunuz. Her
bir senaryoyu antrenmanlarda kullanma durumunuza gore Hig, Nadiren, Ara Sira, Siklikla ve Her
Zaman segeneklerinden birine X koyarak belirtiniz.

Stil/Yontem Ogretim Senaryosu * Hi¢ Nadiren Ara Siklikla
Sira Zaman

Antrendr becerileri parcalara boler ve becerinin
dogru yapilisini gosterir. Sporcular antrendr
kendilerine soyledigi anda ve tam olarak
antrenoriin soyledigi gibi yapmaya caligirlar.
Antrendr sporculara geri bildirim (diizeltme)
verir ve sporcular antrenériin gosterdigi 6rnege
benzer sekilde yapmaya ¢alisirlar.

Komut (A)

Antrenor spor salonunda sporcularin bir
becerinin farkli béliimlerini veya degisik
becerileri ¢alisabilecekleri birkag istasyon
hazirlarlar. Sporcular istasyonlar arasinda
gidip gelirler ve hareketleri (etkinlikleri) kendi
hizlarinda yaparlar. Antrendr etrafta dolagir ve
ihtiya¢ oldugunda sporcuya yardim eder.

Alistirma (B)

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 yardimci
olabilecek bir kontrol listesi kullanabilirler.

Esli (C)

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

Kendini
Kontrol (D)

Antrenor farkli zorluk seviyeleri olan bir
ogrenme etkinligini planlar. Sporcular,
tizerinde ¢aligmak istedikleri seviyeyi secerler.
Sporcular etkinligin seviyelerini degistirerek
kendi becerilerine uygun olacak sekilde
etkinligi kolaylagtirma ya da zorlagtirma karari
alabilirler.

Katilim (E)
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Antrenor sporculardan bir hareket problemine
¢oziim getirmelerini ister. Antrenor sporculara
konuya 6zel bir dizi soru sorar ve sporcular,
antrenoriin kesfetmelerini istedigi dogru
cevabi bulana kadar kendi cevaplarini
denerler.

Yonlendirilmis
Bulus (F)

Sporcular bir beceriyi veya konuyu mantiksal
sorgulama yontemini kullanarak 6grenmeye
caligirlar. Antrendr sporculara bir soru sorar.
Sporcular bunu sorgular ve farkli ¢oziimler
tizerinde diistiniirler. Sporcular soru tizerinde
elestirel diisiinerek ve ¢6ztimleri deneyerek
sorunun tek dogru cevabini kesfedebilirler/
kesfetmeye ¢alisirlar.

Problem Cozme-Tek
Dogru (G)

Antrenor sporculardan bir hareket problemini
¢ozmelerini ister. Sporcular sorulan hareket
problemine degisik ¢oziimler kesfetmeye
caligirlar. Sporcularin soruyu dogru
cevaplamalari i¢in ¢ok sayida yol vardir.

Problem
Cozme-Cok

Dogru (H)

Antrenor genel konuyu seger. Sporcular
dgrenme deneyimi ile ilgili kararlarin ¢ogunu
kendileri verirler. Sporcular antrenériin
rehberligi altinda ne 6greneceklerine karar
verirler ve daha sonra antrenore danigarak
kendilerine Kkisisel bir 6grenme programi
tasarlarlar.

Ogrenenin
Tasarimi (I)

Sporcular hem ne 6greneceklerine hem

de nasil 6greneceklerine kendileri karar
verirler. Antrendr ve sporcular temel bazi
olgiitleri belirlerler. Sporcular nasil ve

neyi 6grenecekleri hakkindaki kararlarin
tamamindan sorumludurlar. Sporcu ihtiya¢
duyarsa, antrendr bilgi vererek yardimci
olabilir.

)

Sporcu yeni bir sey 6grenmek konusundaki
her seye kendi karar verir. Antrendrii bu
stirece katip katmayacaklarina bile sporcular
karar verir. Antrendr sporcunun grenme
konusunda verdigi kararlar1 kabul eder.

K-Kendi Kendine Ogrenenin Baglatmasi
Ogrenme

* Ogretim senaryolarinin kaynaklari: Orijinal senaryolar, Kulinna ve Cothran (2003); Tiirkge uyarlamasi, Kilig
ve Ince (2019).
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2. Bir onceki soruda verdiginiz cevaplari analiz ederek agsagidaki sorular: cevaplayiniz.

a.  Antrenmanlarinizda en sik kullandiginiz 6gretim stratejileri ve yontemleri nelerdir?

b. Antrenmanlarinizda en az kullandiginiz 6gretim stratejileri ve yontemleri nelerdir?

c.  Sporcularinizin biitiinciil gelisimini desteklemek i¢in antrenmanlarimizda hangi 6gretim
stratejilerine ve yontemlerine daha sik yer vermeniz gerektigini diistinityorsunuz?
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Gizem GIRISMEN

Para Spor

Giintimiizde para sporcu sayist ve bu sporcularin nitelikli antrenman talebi hizla artmaktadir. Bu
dogrultuda para spor antrendrlerinin de para spor sosyal ekolojisini goz 6niine alarak biitiinciil sporcu
gelisimi, yetenek gelisimi ortamui ve etkili antrenorliik yaklagimlarini sorgulamasinda yarar vardir.

Para Sporda Biitiinciil Sporcu Gelisimi

Bu bashk altinda, antrenorlerin para spor' ortaminda bitiinciil sporcu gelisimini nasil
kolaylastirabileceklerine, destekleyici bir yetenek gelistirme ortamini nasil yaratabileceklerine,
¢ok boyutlu rollerine, para sporlarda etkili antrenorlitk yaklagimlarini nasil uygulayabileceklerine
ve mevcut uygulamalarini nasil degerlendirebileceklerine odaklanacagiz. Para sporda biitiinciil
sporcu gelisiminin 6nemini ortaya koyduktan sonra antrendrlerin para spor alaninda neleri bilmesi
gerektigine, nereden ve nasil 6grendiklerine, nasil etkili 6gretebileceklerine ve para sporcularin®
bakis agisindan antrendr-sporcu iligkisine deginecegiz. Bu boliimiin sonunda, para spor alaninda
antrenorlilk yaklasiminizi gelistirmeniz ve etkinliginizi artirmak icin dikkat edilmesi gereken
unsurlara iligkin bilgi sahibi olmaniz, para spor baglaminda sporcularinizin biitiinciil gelisimini
kolaylastirabilmeniz amaglanmaktadir.

Para spor ortaminda biitiinciil gelisim, bir para sporcunun sadece sportif performansi veya
fiziksel gelisimini degil, bireyin bir biitiin olarak engellilik durumu ve deneyimini de dikkate
alarak sosyal, zihinsel, psikolojik, duygusal gelisimine odaklanmayi ifade eder. Biitiinciil sporcu
gelisimi kapsaminda antrenorler, para sporcularinin bireysel 6zelliklerine, ihtiyaclarina, hedeflerine

' Para spor: “Engelli bireylerin katildig1 ve Uluslararasi Paralimpik Komite (IPC) Sporcu Siniflandirma Tiiziigiine uygun smiflandirma

kurallarina sahip spor dali” (IPC, 2021).
Para sporcu: “Paralimpik oyunlarda yarigmamis profesyonel veya amator olarak spor yapan engelli sporcular igin kullanilan genel
terim.” (IPC, 2021).
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ve spora katilim motivasyonuna uygun olarak onlarin fiziksel gelisimin yani sira psikolojik, zihinsel
ve sosyal olarak giiclenmesinden de sorumludurlar.

Para sporcular, genellikle engel durumlarina bagli olarak cesitli fiziksel, duyusal, zihinsel sinirli-
liklarin yani sira toplumsal 6n yargilar, sosyallesme sikintilar, erisilebilirlik ve ulasim sorunlari veya
kronik agri, yorgunluk gibi ek zorluklarla da karsilagabilirler (Martin vd., 2020) (Sekil 1). Dolayisty-
la, bir¢ok zorluk deneyimleyen para sporcular igin biitiinciil gelisim yaklasgiminin benimsenmesi ve
desteklenmesi yagamlarindaki yansimalar: agisindan ¢ok daha 6nemli hale gelmektedir. Para spor
ortaminda biitiinciil gelisim yaklasimini benimseyen bir antrenoér, tiim bu deneyimleri géz oniinde
bulundurur ve sporcusunun gelisiminin, sporda kazanmaktan daha fazlas1 olmasini saglayarak onun
bir¢ok yonden gelismesini amaglar.

Geng sporcularin deneyimlerine odaklanan bir¢ok ¢aliymanin da ortaya koydugu tizere, sadece
spora katilim sporcularda istenen olumlu gelisimi otomatik olarak ortaya ¢ikarmaz. Aksine is-
tenen olumlu sporcu gelisim siirecleri ve kazanimlar1 ve spordaki basar1 her zaman ¢ok boyutlu ve
etkilesim icinde olan faktorlerin bir sonucudur. Para sporcular i¢in de durum farkl: degildir.
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Sekil 1. Para sporcularin spora katilimda kargilagtiklar: zorluklara 6rnekler.

Turnnidge vd’nin (2012) fiziksel engelli sporcularin ylizme programlarindaki deneyimlerini ince-
ledigi arastirmasi, spora katilimin sporculara kazandirdig: yetkinlik, 6z giiven, bag kurma ve karakter
gelisimi niteliklerinin para spor ortaminda da gelistirilmesinin miimkiin oldugunu ve antrenérlerin
bu siiregte biiyiik bir rol oynadigini ortaya koymustur. Yiizme programina katilan para yiiziiciiler,
yeni beceriler kazandiklariny, fiziksel kapasitelerini kesfettiklerini (yetkinlik), bireysel hedefler koya-
rak, kendileri ile ilgili beklentilerini yiikselttiklerini (6z giiven), sosyal baglar kurarak arkadagliklari-
ni1 giiglendirdiklerini (bag), engel durumlarini kabul ettiklerini ve baskalarina kars1 daha acik fikirli
yaklagtiklarini (karakter) paylagsmislardir. Bu kazanimlarin temelinde, antrendrlerin sporculariyla
kurdugu destekleyici ve anlayish iliskiler, onlar1 hedefler belirleme konusunda tegvik etmeleri, ba-
gimsizlik cabalarini desteklemeleri ve spor disinda sosyal faaliyetlere katilmalar: icin sporcularini
yonlendirmeleri yer almistir. Antrendrler, sporcularinin yalnizca fiziksel olarak degil, insan olarak da
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gelisimlerini destekleyerek bu olumlu siirece katki saglamistir (Turnnidge vd., 2012) (Sekil 2). Dolay:-
styla antrenorler, sporcularinin fiziksel gelisimi yani sira hayatta karsilasabilecekleri zorluklarla basa
¢ikabilme yetkinlikleri ve yasam becerilerini gelistirmede de 6nemli rol oynamaktadir.

Ka\mkter Yenl Beceriler
GG[I§IMI
Fiziksel
Sosyal Baglar Kapasite

Oz Given

Sekil 2. Para sporcularin (para yliziicii) spora katilimdan elde ettikleri kazanimlardan 6rnekler
(Turnnidge vd., 2012).

Ancak son donemde para spor ortamindaki profesyonellesme egilimi, sadece performansin, baga-
rilarin 6nemsenmesi ve sporcularin biitiinciil gelisiminin goz ard1 edilmesi risklerini ortaya ¢ikarmis-
tir. Para sporcularin olimpik sporcularla ayni seviyede goriilmesi, antrenmanlarinin ayni derecede zor
olmasi ve adanmislik icermesi gerektigi diisiincesi, para sporcularin bazen spora devam edebilmek
i¢in islerini veya okullarini birakmak zorunda kalmalarina ya da siirekli kamp merkezlerinde antren-
man yapmalarina yol a¢abilmektedir (Bundon, 2021). Bu profesyonellesme egilimi, sporcularin ken-
di hayatlariyla ilgili kararlarini kontrol etmelerini, hedeflerine ulasmalarini ve kendi gelisimlerinde
aktif rol oynamalarini zorlastirmakta ve para spor ortaminda sporcularin biitiinciil gelisiminin goz
ard1 edilmesine sebep olabilmektedir (Bundon, 2021). Bu yiizden, antrenérler sporcularinin biitiinciil
gelisiminin 6nemini kavramali ve onlarin spora 6zgii yetkinliklerinin yaninda zihinsel, duygusal ve
sosyal becerilerinin gelismesini engelleyecek yaklagimlardan kaginmalidir.

Para spor alaninda antrenorliik, mesleki alan bilgisi, iletisim, iliski kurma becerileri ve pratiklerine
dair gozlem, yansima yapmak kadar (Coté ve Gilbert, 2009) para sporcunun engellilik durumuna,
deneyimine dair bilgi edinmeyi de gerektirir. Antrendriin sporcusunun engel durumunu kabul etme-
si, deneyimi kavramasi ve bu bilgiyi spora iliskin bilgisi ile iliskilendirmesi, yapilmasi gereken uyar-
lamalara yol gosterecektir. Sporcusunun engellilik durumuna, ihtiyaglarina ve mevcut deneyimine
dair bilgi edinmek, sporcuda gelistirilebilecek kazanimlarin planlanmasi ve bu siiregte antrendriin
kendini yeterli hissedebilmesi i¢in de 6nemli bir temel olusturur (Sekil 3).
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Sekil 3. Para spor antrendriinde olmasi gereken yetkinliklerden drnekler.

Para sporcularin gelisimini, katilim, performans, yasam boyu spor boyutlariyla ele alan ve biitiinciil
bir yaklagim sunan uzun vadeli sporcu gelisim modeline gore para sporcular, “farkindalik™ ve “ilk te-
mas”* agamalar1 haricinde, engelli olmayan sporculara benzer gelisim asamalarini tamamlarlar (Bhamb-
hani ve Higgs, 2016). Ancak para sporcularin gelisim asamalarindaki kronolojik yas ve gelisim hizla-
r1, engel durumlari, derecesi, dogustan veya sonradan engelli olma deneyimleri, yardimci ekipman
kullanim durumlar1 (6rnegin, tekerlekli sandalye, protez), spora 6zgii ekipmanlara adaptasyon
siirecleri (6rnegin, tenis sporuna yonelik tasarlanmis tekerlekli sandalye), spor ekipmani kullanim
siklig1 ve yetkinligi veya devam eden tedavi siiregleri gibi spora devamui etkileyebilecek unsurlar
sebebiyle farklilik gosterebilir (Sekil 4). Benzer sekilde, sonradan engelli olmus bir birey, uzun vadeli
sporcu gelisim modelindeki agamalar1 (6rnegin, eglenceli temel egitim agamas1) hem engelli olmadan
once hem de engelli olduktan sonra olmak {izere birden fazla kez deneyimleyebilir. Dolayisiyla para
sporcularin biitiinciil gelisimini desteklemek ve giivenli bir spor ortami yaratmak i¢in en 6nemli yol
gosterici, para sporcunun odak noktasi oldugu sporcu merkezli bir yaklagimin benimsenmesidir.

Yas ve Gelisim @ @ Engel Derecesi
Dogustan veya .
Sonradan Engelli Ekll}l:man
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Sekil 4. Para sporcularin gelisimini etkileyen unsurlardan 6rnekler.

*  Farkindalik agamasi, spor ve aktivite se¢eneklerinin bilinmesi ve fiziksel aktivite olanaklarindan haberdar olunmasini igerir. Sporun

sagladigi yararlara iligkin bilgilendirme de spora katilim ilgisini artiracaktir.
Sporla ilk temas agamasi, bireylerin kendini giivende ve rahat hissedecekleri bir ortamda olumlu bir deneyimle sporla tanigmalarini
amaglar. Sporla ilk etkilesimdeki olumlu bir deneyim, spora katilimin stirdiiriilmesi olasiligini artirmaktadir.

4
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Para spor ortaminda antrenorliik, sporcularin bireysel 6zelliklerini anlama, onlara uygun he-
defler belirleme, ¢cok boyutlu beceriler gelistirme, teknik ve taktik bilgi 6gretme, geri bildirim
saglama ve spor ortamindaki diger uzmanlarla is birligi yapma gibi bir¢ok noktada engelli
olmayan sporculara yonelik antrendrliik ile benzerlik gostermektedir. Ancak gerek yetenek ge-
listirme ortamini gerekse sporcularin bireysel farkliliklarini, engel deneyimi ve iliskili zorluklar
sebebiyle dikkat edilmesi gereken 6nemli noktalarini bilmek de para sporcunun ¢ok boyutlu
gelisimi acisindan ¢ok 6nemlidir.

Para Sporda Yetenek Gelistirme Ortami

Bilimsel ¢alismalar, etkili antrenorlerin sporcularinda hedefledikleri ¢ok boyutlu gelisimi
saglayabilmek i¢in uzmanliklarini ve bilgilerini, sporcuya ve durumuna gore uyarladiklarini ortaya
koymaktadir. Antrenérlerin sporcularinda gelistirmeyi hedefledikleri nitelikler igin gerekli bilgi,
her spor baglami a¢isindan farkliliklar gosterir. Dolayisiyla antrenérlerin, ¢alistiklar: spor ortamu,
sporcularinin ihtiyaglar1 ve onlar1 etkileyen kosullar hakkinda bilgi sahibi olmalar1 gerekir. Bu
kisimda para spor ortamina 6zgii farkliliklar ve antrendrlerin uygulamalarinda dikkat etmesi gereken
unsurlari inceleyecegiz.

Para Sporda Sporcu Gelisim Yollari ve Sporcu Profilleri

Sporcularin deneyimledigi gelisimsel siireci anlamak, antrendrlerin, sporcularinin gelisimi i¢in
bilgi ve uygulamalarini etkin bir sekilde kullanabilmeleri i¢in biiyiik 6nem tasimaktadir. Son
yillarda yapilan ¢alismalar, para sporcularin gelisim yollarini ortaya koyan tek tip evrensel bir
model olmadigini, aksine gelisim siirecinin sporcularin engel durumu, tiirii, seviyesi gibi engel
deneyimiyle iliskili unsurlar, siniflandirma, ge¢mis spor deneyimi, farkli gelisim diizeyleri, yas
ve spora baslama noktalari, ailenin spora karsi tutumu gibi ¢ok boyutlu etkenlere bagli oldugunu
gostermektedir. Sonradan engelli olan bireyler gelisimlerinin herhangi bir noktasinda spor
deneyimini baslatabilirler. Ornegin, 40’l1 yaslarinin ortasinda spora baslayip 20 yili agkin bir siire
boyunca halen paralimpik oyunlar diizeyinde spora devam eden sporcular oldugu gibi ergenlik
doneminin baginda yiiksek performans diizeyinde spor yapan para sporcular oldugu da bilinmektedir.
Bu sebeple, yas odakli bir gelisim siirecinden ziyade sporcularin bireysel 6zelliklerine gore sekillenen
bir gelisim stireci s6z konusudur.

Para sporda gelisim yollari, genellikle hizli ilerlemekte, ancak zaman zaman kesintiye ugrayabil-
mekte ve sporcudan sporcuya gore degisebilen ilerleme hizi igeren 6 asamali bir siireci icermektedir.
Buna gore, para sporda gelisim yolculugunun kesisen 6 asamasi mevcuttur. (1) Yonelme (2) Siir-
diirme (3) Yarisma (4) Yetenek Tespiti ve Gelistirme (5) Elit sporculuk (6) Planl veya zorunlu
emeklilik (Patatas vd., 2022) (Sekil 5). Para spordaki arastirmalar, para sporcularin gelisim asamala-
rinda hizli bir sekilde ilerleyerek kisa siirede ulusal diizeydeki yarismalara katildigini ve yarisma ile
yetenek tespiti agamalarinin genellikle i¢ ice gectigini gostermektedir.
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Sekil 5. Para sporcularin kariyer gelisimi (Patatas vd., 2022).

Kaliteli Para Spor Deneyimi

Antrenorler, para sporcularin gelisim siirecinde kilit rol oynarlar. Sporla ilk temas asamasi hem
sporcular hem de aileleri i¢in giivenli ve keyifli bir deneyim olmalidir. Bu siiregte, antrendrler olumlu
ve kaliteli bir spor deneyimini saglayabilmek i¢in sporcularini yakindan tanimali, onlarin spora
katilim motivasyonlarini, engel durumlarini, ihtiyag¢larini, varsa nceki spor deneyimlerini ve
ailelerinin spora bakisin1 anlamalidir. Bu bilgiler, sporcularinin hazir olma durumlarini anlamak,
olasi sakatliklar1 6nlemek, antrenmanlar1 uyarlamak ve sporcularinin gelisimine uygun beklenti ve
hedefler belirlemek acisindan 6nemlidir.

“Kaliteli Para Spor Katilim Modeli’ne (Evans vd., 2018) gore bir para sporcunun kaliteli bir spor
deneyimi yasamasi i¢in gerekenler soyle siralanabilir:

o Ozerklik (Spor katilim1 konusunda segim yapma ve kontrol sahibi olma).

« Aitlik (Kabul gérme, bir grubun pargasi olma ve ortak hedeflere katki sundugunu hissetme).

o Anlamli deneyim (Kisisel veya sosyal olarak anlamli bir hedefe ulasma).

o Baglilik (Spor aktivitelerine katilma, bir parcasi olma).

o Gelisim diizeyine uygun zorluklar (Durumuna uygun zorluklarla karsilasma, onlara gore test edilme).
o Yetkinlik (Ustesinden geldigini, basardigini hissetme, spora 6zgii becerilerinde 6z giiven kazan-

ma) unsurlarinin géz 6niinde bulundurulmas: gerekir (Sekil 6).

Bu unsurlar, sporcularin hem fiziksel hem de sosyal ve psikolojik olarak gelismesini destekler.
Antrenorler, sporculari i¢in anlamli, tatmin edici ve eglenceli bir spor ortami yaratmak i¢in bu mo-
deldeki unsurlar1 dikkate almalidir. Sporcularin gelisim siirecini izlemek, onlara geri bildirim vermek
ve Ozerkliklerini desteklemek, onlarin sadece spor performanslarini degil, uzun vadeli gelisimlerini

de olumlu yonde etkileyecektir.
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Sekil 6. Kaliteli “Para Spor Katilim Modeli’ne gore para sporda spor deneyimi kalitesini etkileyen
unsurlar (Evans vd., 2018).

Para Sporda Simiflandirma

Siiflandirma, para sporlarindaki en kritik konulardan biridir ve antrendrlerin bu siireci bilmesi,
gelismeleri takip etmesi gerekir. Tipki yas, cinsiyet ve siklete gore yapilan gruplandirmalarda
oldugu gibi, para sporlarda da adil yarisma kosullarini saglamak icin sporcular siniflandirilir.
Bu siireg, yarisma sonucunun kimin daha az engel durumuna sahip olduguna degil, sporcularin
yetenek, antrenman ve motivasyonuna bagli olmasim1 saglamay1 amaglar. Siniflandirma, hangi
sporcularin yarigmaya katilmaya uygun oldugunu ve nasil gruplandirilacaklarini belirler. Sporcular,
engel durumlar ile iligkili aktivite sinirliliklarinin, yaptiklari spor tizerindeki etkilerine gore
gruplandirilir ve her spor brangi farkli aktivite gereksinimlerine sahip oldugundan, siniflandirma
spora Ozgiidiir. Sporcularin ulusal ve uluslararasi yarismalara katilabilmeleri igin siniflandirma
stirecini tamamlamalar1 gereklidir.

Uluslararasi yarigmalara katilmak isteyen bir sporcu, en az iki uluslararasi siniflandirma uzmanin-
dan olusan bir panel tarafindan degerlendirilir. Bu degerlendirme, sporcunun ilgili spor i¢in uygun
bir engel durumuna sahip olup olmadigi, minimum engel kriterini karsilayip karsilamadig1 ve hangi
spor sinifinin sporcunun aktivite sinirliliklarini en dogru sekilde tanimladigini belirlemek i¢in yapi-
lir. Sporcular, engel durumlari ile iliskili aktivite sinirliliklarinin derecelerine ve ilgili spora etkisine
gore gruplandirilarak spor siniflar1 belirlenir. “Uygun goriilen engel” tiirleri, fiziksel-gérme-zihinsel
engel olarak 3 ana kategoride gruplanir.

Baz1 sporlar, tiim engel tiirlerine yonelik olanaklar sunarken (6rnegin, para atletizm, para yiizme),
bazilar1 sadece belirli engel tiirlerine yonelik yarigmalar diizenler (6rnegin, goalball yalnizca gorme
engelli sporcular i¢indir). Ayrica, bazi sporcularin engel durumlari zamanla degisebilir ve bu nedenle
kariyerleri boyunca birden fazla siniflandirma degerlendirmesine girebilirler. Bu siireg, sporcular i¢in
stresli ve kaygi verici olabilir. Bu yiizden antrenérlerin sporcularina bu déonemde anlayis gostermesi
ve destek olmas1 6nemlidir.
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Eger bir para sporcu saglik durumuna iligkin bir degisiklik yasarsa, bu durumu yaristig1 spor bran-
sinin uluslararasi federasyonuna ileterek yeniden degerlendirme talebinde bulunmasi gerekir. Antre-
norler, sporcularinin smiflar, spor siniflarina 6zel ekipman kullanimi ve yardimer ekipman izinleri
hakkinda (6rnegin, kollar1 olmayan bir para ok¢unun atis esnasinda birakis yapabilmesi i¢in agz ile
yonlendirdigi tetik sistemi) bilgi sahibi olmali ve sporcularini miimkiin olan en kisa siirede spora 6zgi
ekipmanlarla antrenmana hazirlamalidir. Ayrica, tiim bu konularla ilgili giincel bilgileri takip etmelidir.

Bir sporcunun gelisim siirecinin planlanabilmesi i¢in antrendrlerin siniflandirma sistemini
iyi bilmesi ve sporcularini haklar1 ve sorumluluklar1 konusunda bilgilendirmesi gereklidir. Or-
negin, eger bir sporcu yapmak istedigi spor i¢in siniflandirma agisindan uygun degilse, antrenoriin
sporcuyu zamaninda bilgilendirip yonlendirmesi biiyitk 6nem tasir. Antrendriin, engelli bireylerin
siniflandirma agisindan hangi spor branglarina uygun oldugunu anlamasi, mesleki yetkinligi agisin-
dan da kritik bir beceridir.

Antrenorler, ulusal siniflandirma uzmanlari veya siniflandirma konusunda bilgili fizyoterapistler-
le is birligi yaparak bilgi edinebilirler. Ayrica, diger para spor antrenorleriyle iletisimde kalarak sinif-
landirma agisindan uygun olmayan sporcular1 bagka spor dallarina yonlendirme konusunda destek
alabilirler Daha fazla bilgi edinmek i¢in Uluslararas1 Paralimpik Komitesi (IPC) Sporcu Siniflandirma
Rehberinin yer aldig1 Tiirkiye Milli Paralimpik Komitesi web sitesini ziyaret etmek yararli olacaktir.

Para Spor Baglaminda Stres Unsurlari

Antrenorlerin, sporcularinin ¢ok boyutlu gelisimini desteklemek i¢in onlarin deneyimledigi stres
unsurlarina dikkat etmeleri 6nemlidir. Engelli olmayan sporcularla birlikte ortak deneyimledikleri
“olumsuz antrenér davranislar1 ve antrenorliik tarzi, takima segim siirecinde adil olmayan
uygulamalar, spor disiplinlerinin yarisma programindan kaldirilmasi, performans kaygilar: ve
madalya beklentileri” gibi stres unsurlarinin yani sira para sporcular gelisimleri stirecinde farkli stres
unsurlarini da deneyimleyebilirler.

Para spora iliskin yapilan arastirmalar, siniflandirmaya iliskin kural degisiklikleri ve zaman
zaman bu degisikliklere bagli olarak sporcularin siniflandirma dis1 kalmasi, spor kariyerlerinin
son bulmasi veya spor siniflarinin degismesi gibi durumlarin 6nemli stres unsurlar1 oldugunu
vurgulamaktadir. Sporcular, engel deneyimine 6zgii bilgi eksikligi olan antrendr veya destek per-
soneli, erisilebilir olmayan tesisler, takim i¢cindeki anlasmazliklar, spor ekipmanlarinin maliyet-
leri, ulasim zorluklar1 ve uzun seyahatlerin getirdigi sorunlar gibi bir¢ok zorlukla karsilasmak-
tadir. Ornegin, uzun yolculuklar sirasinda oturmaya bagl basi yarasi riski veya ikincil sakatliklar,
tuvalet ihtiyacinin karsilanmasinda yasanan sikintilar gibi sorunlar, para sporcular igin stres ve olum-
suz deneyim yaratabilmektedir. Ayrica, hizli sporcu gelisim siireci ile baglantili olarak “Paralimpik
Ovyunlar” gibi biiyiik organizasyonlarin sporcular igin ilk uluslararasi deneyim olmast, asir1 yiiklenme
nedeniyle ortaya ¢ikan ikincil sakathiklarin giindelik yasamda yarattig1 zorluklar (6rnegin, tekerlekli
sandalye kullanan bir sporcunun omuz sakathginin hareketliligine olumsuz yansimasi), engel duru-
mu ile iligkili kronik agr1 veya ac1 deneyimi, sonradan engelli olan sporcularin spor ortamina uyum
stireci gibi durumlar da stres ve kaygiya yol agabilmekte ve sporcular: olumsuz etkileyebilmektedir
(Arnold vd., 2017). Bu nedenle, antrenérlerin tiim bunlara iliskin farkindalik gelistirmesi, sporcu-



ParaSpor e 135
larryla samimi ve anlayisa dayal: bir iletisim kurmasi, onlarin yasadig1 ek zorluklar1 anlamasi bityiik
onem tagimaktadir. Sporcularin kendilerini rahat ve giivende hissetmeleri i¢in etkili bir iletisim orta-
mi1 olusturmasi, antrendrlerin atmasi gereken dnemli adimlardandir.

Para Sporda Etkili Antrendrliik Yaklagimlan

Etkili antrendrlitk yaklasimlari, engel durumundan bagimsiz olarak antrendrlerin sporcularinda
spora Ozgii becerilerini gelistirmenin yani sira motivasyon ve 6z giiven gelisimlerini tegvik
etmek, gelisimleri ile uyumlu hedefler koymak, iletisim becerilerini gelistirmek, sosyal iligkilerini
giiclendirmek, giivenli spor ortami yaratmak, spor disinda da sosyal sorumluluk bilincini ve uzun
vadeli gelisim farkindaligini gelistirmek gibi bir¢ok yonden benzerlik gosterir. Bu boliimde para
spor ortaminda, etkili antrenorlitk yaklasimlarina odaklanacagiz. Devaminda, para spor ortaminda

antrenorler nereden ve nasil 6grenir konusunu ele alacagiz.

Para Sporcularin Bakis Agisindan Antrenér-Sporcu Iliskisi

Sporcularin yasadigi olumlu veya olumsuz deneyimlerde, antrendrleriyle olan iliskileri ve antrenor-
lerin tutumlar bityiik 6nem tasir. Antrenoérlerin, sporcularinin engel durumlari hakkinda bilgi edin-
meye ¢aligmalari, performans: etkileyen unsurlari anlamak i¢in ¢aba gostermeleri ve bu bilgileri ant-
renman uyarlamalarinda dikkate almalari, kaliplarin disinda diisiinme becerileri sporculari icin ¢ok
degerlidir. Antrendrlerin, sporcularinin giinliik yasamda deneyimledikleri zorluklar1 6nemsemesi,
empati kurmasi ve erisilebilir antrenman ortamlar1 yaratma gabasi, giiven iliskisini giiglendirir ve
olumlu deneyimler yagamalarina yardimei olur.

Para spor alaninda etkili antrendrliik yaklasimina iligskin ¢alismalar, sporcunun goriislerinin
onemsendigi ve katkilarinin tesvik edildigi sporcu merkezli bir yaklasimin para sporcular tara-
findan degerli bulundugunu gostermektedir. Sporcular, kendi deneyimlerinde s6z sahibi olduk-
larinda yeni hedefler belirleyip bunlara ulasmak i¢in daha istekli hale gelmektedir. Antrendrle-
rin, sporcularim giinliik yagsam aktivitelerinde (6rnegin, tekerlekli sandalyeden yataga gecis gibi)
bagimsizlik kazanmalar1 konusunda cesaretlendirmesi, yapabileceklerine olan inanglarini giic-
lendirmesi, sporcularin yasam becerilerini ve bagimsizliklarini gelistirmelerine katkida bulunur.
Ayrica, antrendrlerin takim i¢indeki sosyal etkilesimleri giiclendirmek i¢in firsatlar yaratmasi,
spor disinda sosyal etkinlikleri tesvik etmesi, sporcularin olumlu ve anlamli bir deneyim yasa-
malar1 agisindan 6nemlidir.

Allan vd’nin (2020) etkili antrenérlitk yaklagimini sporcularin goziinden aragtirdiklar: ¢alisma,
antrenorliik bilgilerini engellilik durumu ile iliskilendirebilmenin (profesyonellik), empati ve bireysel
ihtiyaglar1 anlama ¢abasinin (anlayis), sporculara neyin onlar igin iyi isledigini sormanin (is birligi)
olumlu gelisimi destekledigini, 6nyargilarin, sporcularla ilgili diisitk beklentilerin, neleri yapip ya-
pamayacaklari ile ilgili pesin hiikiimlii olmanin olumsuz deneyime yol agtigini ortaya koymustur.
Para sporcularinin paylasimlari, antrenorliigiin sadece spora 6zgii yetkinlikleri gelistirmekle sinirh
olmadigini, ayni zamanda yasam becerileri kazandirmanin ve sporculari birey olarak gelistirmenin
de 6nemli oldugunu gostermektedir.
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Etkili antrendrliik pratikleri: Para spor alanindaki ¢alismalar ve sporcularin olumlu spor dene-
yimlerine iliskin paylasimlari 1s181nda etkili antrenérlitk yaklasimi igin izlenebilecek baz: stratejiler
agagida sunulmustur (Sekil 7):

« Sporcularimizin engel durumu, bireysel ihtiyaglari, aktivite sinirliliklari, ge¢mis spor deneyimi ve
spora katilim amac1 hakkinda bilgi edinin. Ailesinin spora dair goriislerini de 6grenerek, antren-
manlarinizi bu bilgiler dogrultusunda uyarlayin.

o Sporcularinizla giivenli ve etkili bir iletisim kurarak, deneyimlerini paylasmalarini tesvik edin. Bu
geri bildirimler, antrenman planlamalarinizi gelistirmek i¢in 6nemlidir.

o Sporcunuzla ilgili bilgileri, mesleki alan bilginizle iligskilendirin ve bireysellestirilmis antrenman
planlari i¢in ¢6ztim odakly, yenilikgi ve yaratici bir bakis agis1 benimseyin. Sporcunuzun paylagim-
larini dikkate alarak olasi sakatliklar: 6nleyin ve giivenli bir ortam yaratin. Miimkiinse sporcunu-
zu spor disinda da gozlemleyin ve onunla ilgili daha fazla bilgi edinin.

« Sporla ilk temasin hem sporcular hem de aileleri igin eglenceli ve gelisim odakli olmasini saglayin.
Giivenli bir ortam yaratmak bu siirecin temelidir.

o Para spor siniflandirmasi ve spor siniflarinin 6zellikleri hakkinda bilgi sahibi olun. izin verilen
ekipman uyarlamalarini aragtirin. Sporcunuzun ilerleyen engel durumu varsa, siniflandirma siire-
cinde yasayabilecegi kaygilara kars1 duyarli olun ve gerektiginde uzman destegi alin.

« Antrenman ve yarismalarda gevresel engellerin farkinda olun. Tesislerin erisilebilirligini gozden
gegirin, ulagim sorunlarina kars1 hazirlikli olun ve uzun seyahatlerin getirebilecegi fiziksel zorluk-
lar1 g6z 6ntinde bulundurarak antrenman planlamanizi tekrar gozden gegirin.

« Antrenorler ve destek uzmanlariyla bir iletisim ag1 kurarak deneyimlerinden faydalanin. Mentor-
lik iliskileri gelistirin.

« Sporcularin aileleriyle etkili bir iletisim kurun, onlarin katkilarini dikkate alin ve is birligi yaparak
biitiinciil sporcu gelisimini destekleyin.

o Sporcularin bagimsizlasma cabalarini destekleyin, hedefler belirlemelerine yardimci olun ve
ozerkliklerini tegvik edin.

o Alternatif bilgi kaynaklarini arastirin ve para spor konusundaki bilgilerinizi siirekli giincelleyin.
Benzer engel durumundaki sporculari aragtirin ve inceleyin.

 Antrendrliik yaklagiminizi diizenli olarak gézden gegirin, 6nyargilarinizi ve uygulamalarinizi sor-
gulayarak siirekli gelisime agik olun.
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Sekil 7. Para spor antrenérlerine etkili antrenorlitk uygulamalari ile ilgili 6neriler.

Para Spor Ortaminda Antrendrler Nereden ve Nasil Ogrenir?

Antrenorler genellikle para sporcularla ¢aligmak i¢cin mevcut bilgi diizeylerinin yeterli olmadigini
ve almis olduklari egitimin para spor alaninda antrenérliik yapmak icin yeterli donanimi
saglamadigini diigiinmektedir. Dolayisiyla, bir antrenor olarak para spor alaninda ¢aligmak igin
bilginizin, donanimizin eksik oldugunu diisiintiyorsaniz ve kendinizi para sporculara antrenérliik
yapmak i¢in yeterince hazirlikli hissetmiyorsaniz, bu duygu ve diisiincelerinizin pek ¢ok antrenor
tarafindan paylasildigini ve yalniz olmadigini bilmenizde fayda olacaktir. Ortak paydada paylasilan
yetersizlik hissine ragmen sahadan deneyimlerini paylasan bir¢ok antrenér, bu bilgi eksikligine iliskin
endiselerinin, 6ngordiiklerinden daha az sorun yarattigini da paylagsmislardir.

Para spor alaninda kendilerini gelistirmek isteyen antrenérler, 6zellikle daha deneyimli mes-
lektaslariyla is birligi yapmayi ve onlar1 gozlemlemeyi degerli bulmaktadir. Diger antrendrlerle
veya destek aglariyla (fizyoterapist, spor psikologu, aile, refakatci) iletisimde olmak, 6grenme
siireclerinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Ayrica, deneyimli antrendrlerle kurulan mentéorliik
iliskileri de 6grenmeyi desteklemektedir.

Antrenorler, genellikle para sporlar1 disinda edindikleri bilgileri bu alana uyarlamaktadir. Para
sporda antrenorliige iliskin destekleyici egitim olanaklarinin kisithlig1 ve yetersizligi, antrenérleri,
mevcut bilgilerinden yola ¢ikarak ve sporcularinin bireysel ihtiyaglarini dikkate alarak deneme ya-
nilma yontemi ile 6grenmeye yoneltmektedir. Bu siiregte yaratici olmak, ¢oziim odakli bir yaklagim
benimsemek, sporcudan geri bildirim ve 6neri almak 6nemli katki saglamaktadir.

Antrendrler i¢in en 6nemli bilgi kaynaklarindan biri, birlikte ¢calistiklar1 sporculardir. Sporcu-
lar, engellilik durumlarinin antrenman ve performanslarinin iizerindeki etkilerini en iyi bilen-
lerdir. Antrendrlerin, sporcularinin deneyimlerini ve diistincelerini dikkate almasi, antrenman plan-
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lamalarini daha etkili hale getirebilir ve sporcularin deneyimlerini sahiplenmelerine yardimci olur.
Sporcularin paylasimlari, olasi sakatliklar: 6nlemek agisindan da kritiktir. Antrendrlerin, sporcularin
glinliik yasamlarinda gozlemlemeleri, onlarin aktivite sinirliliklarini, gelisime agik noktalarini ve bi-
reysel ihtiyaclarini anlamalarina yardimci olur.

Sporcunun ailesi ve yakin ¢evresi (6rnegin, refakatci veya fizyoterapist) ile is birligi yapmak
da antrenorlere degerli bilgiler sunmaktadir. Ayrica, benzer engel durumlarina sahip diger sporcu-
lar1 aragtirmak ve o alandaki uygulamalari incelemek, antrenérlere antrenman ve ekipman uyarlama-
larinda alternatif yaklagimlar i¢in yardimci olmaktadir (Douglas, 2020; Alexander ve Bloom, 2020).

Antrendrlerin, spora 6zgii ekipmanlar1 denemesi (6rnegin, basketbol icin tasarlanmis teker-
lekli sandalyeler), sporcularla empati kurmalarini ve onlarin karsilastiklar: zorluklari anlamala-
rim kolaylastirir. Ayrica, ge¢mis sporculuk ve antrenérlitk deneyimlerinden yola ¢ikarak, sporculari-
na uygun antrenman siireglerini planlamak i¢in neleri degistirmeleri ve nasil uyarlamalar gerektigine
iliskin yansima yapmak da 6grenme siirecine katki sunar. Bu yansimalar, antrenman planlamalarinin
bireysel ihtiyaglara gore uyarlanmasinda 6nemli bir rol oynar.

Kendini Degerlendir / Yansima Yap

Bir antrenor olarak, her zaman 6grenmeye, gelismeye agik olmak ve yenilikleri takip etmek,
sporculariizin spor ve spor disindaki basarisina ve biitiinciil gelisime 6nemli katkida bulunur.
Dolayisiyla, diizenli olarak antrendrlitk yaklagiminizi ve mevcut pratiklerinizi gézden gegirmeniz
faydali olacaktir. Kendinizi degerlendirme siirecinizi, sporcularinizdan, ailelerinden ve diger
meslektaslarinizdan geri bildirim alarak destekleyebilir ve gelisime ag¢ik yonlerinizi anlayabilirsiniz.
Hem sporcularinizin gelisimini hem de kendi antrenoérliik becerilerinizi degerlendirebilmeniz igin
size yol gosterecek bazi sorular1 agagida bulabilirsiniz.

Sporcularimin Fiziksel Gelisimine Iliskin Sorular (Odak noktalar1: Bireysellestirilmis antrenman
programi olusturma, fiziksel gelisimi takip etme, sakatlik riskini azaltma).

o Sporcumun engel durumu ve ihtiyaglarini dikkate alarak bireysellestirilmis antrenman programi
sunuyor muyum? Uygun egzersiz programlari hazirliyor muyum?

o Olusturdugum antrenman plani, sporcumun potansiyelini gelistirmek ve sakatlanma riskini azalt-
mak i¢in yeterince kisisellestirilmis mi?

+ Sporcum hakkinda bilgi sahibi uzman kisilerle (6rnegin, sporcunun doktoru, fizyoterapisti) veya
ailesiyle, refakatgisi ile is birligi igerinde degerlendirmeler yapryor muyum? Onlarin goriislerini
dikkate aliyor muyum?

Sporcularimin Zihinsel Gelisimine Iliskin Sorular (Odak noktalar1: Zihinsel, duygusal olarak giic-
lendirme, 6z giiven gelisimini tesvik etme, psikolojik ihtiyaglar: dikkate alma).

o Sporcularimi zihinsel olarak giiclendirmeyi 6nemsiyor muyum? Zihinsel hazirlik, stresle basa ¢ik-
ma, motivasyon teknikleri gibi konulara ne kadar 6nem veriyorum?

o Sporcularimin 6z gitvenini artirmak i¢in hangi adimlar1 attyorum? Onlarin basarilarini takdir edi-
yor muyum, kendilerine olan inanglarini giiglendirmek i¢in yapici geri bildirim sagliyor muyum?
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o Sporcularimin duygusal durumlarina duyarli miyim? Onlara psikolojik destek saglayarak stres,
performans kaygis1 ya da diglanma gibi olumsuz duygularla baga ¢ikmalarina yardimer oluyor
muyum? Uzman destegine ulagsmalarini kolaylastirryor muyum?

Sporcularimin Sosyal Gelisim ve Iletisim Becerilerine Iliskin Sorular (Odak noktalart: letisim beceri-
lerini gelistirme, sosyal iligkilerini gii¢lendirme, spor disinda da sosyal sorumluluk bilincini gelistirme).

o Sporcularimin takim igi iletisim ve sosyal becerilerini gelistirmelerine yardimec1 oluyor muyum?
Takim i¢indeki sosyal etkilesimleri giiclendirmek i¢in firsatlar yaratiyor muyum? Sosyal iliskilerde
destekleyici oluyor muyum?

« Sporcularimla etkili ve agik bir iletisim kurabiliyor muyum? Sporcularimin geri bildirimlerini dik-
kate aliyor muyum ve onlarla uyumlu bir iletisim dili gelistiriyor muyum?

o Sporcularima sosyal sorumluluk bilinci asiliyor muyum? Spor disinda da sorumlu, ¢evrelerine ve
topluma yararli bireyler olmalar i¢in farkindalik yaratiyor muyum? Bu ¢abalarinda onlar: destek-
liyor muyum?

Antrenorliik Yetkinliklerime Iliskin Sorular (Odak noktalart: Engel durumuna iliskin 6zel ihtiyaglar
ve antrenman yontemleri konusunda bilgi sahibi olma, giincel bilgiyi takip etme, kisisel gelisim ¢abast).

« Para sporcularimin engel durumlari ve onlara yonelik antrenman yontemleri konusunda yeterli
bilgiye sahip miyim? Para sporda antrenorliik bilgi ve becerilerimi giincellemek adina ¢aba sarf
ediyor muyum?

o Para sporda siniflandirma konusunda yeterli bilgiye sahip miyim? Sporcularimin simiflandirma
konusunda hak ve sorumluluklarina iliskin farkindaligini gelistiriyor muyum?

« Giincel antrenman metotlarini 6greniyor ve sporcularimin bireysel farkliliklarini géz 6niinde bu-
lunduruyor muyum? Para sporcularimi dikkate alarak diizenli olarak bilgi ve becerilerimi giincel-
liyor muyum?

o Paraspor alaninda antrenérliik yapan diger meslektaglarimla iletisim ag1 olusturma ¢abam var mi1?
Antrendrliik Yaklagimima Iliskin Sorular (Odak noktalari: Iletisim becerileri, kapsayici yaklagim,

giivenli spor ortami yaratma, geri bildirim kiiltiiriinii benimseme).

« Sporcularimin bireysel ihtiyaglarini dikkate alryor muyum? Kisiliklerine sayg1 gosteriyor muyum?

« Antrenorliigiimde kapsayici bir yaklagim benimsiyor muyum?

o Sporcularimi geri bildirim vermeleri igin tesvik ediyor muyum? Sporcularimin geri bildirimlerine
agik miyim? Antrenman uygulamalarimda sporcularimin geri bildirimlerini dikkate aliyor muyum?
Performans ve Gelisim Takibine Iliskin Sorular (Odak noktalar1: Bireysel hedeflere rehberlik etme,

uzun vadeli gelisim farkindalig: gelistirme, spor sonrasi hayata iliskin farkindalik gelistirme, spor dis1

kariyer ve aktivitelerine destek olma).

« Sporcularimin performanslarini diizenli olarak takip ediyor muyum?

« Sporcularimin hedeflerine ulagmalari igin yeterli destegi sagliyor muyum? Onlar1 hedef koymalar:
i¢in tesvik ediyor muyum?

 Sporcularimi sadece kisa vadeli basarilariyla degil, uzun vadeli gelisimleri agisindan da degerlen-
diriyor muyum?
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+ Sporcularimy, spor disindaki hayatlarinda destekliyor muyum?
« Spor kariyerleri sonrasi igin de farkindaliklarini gelistiriyor muyum? Egitim ve is yasamlarinda
yasadiklar1 sorunlara duyarli davranabiliyor muyum?
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Hakan KURU

Etik

Etik, bireylerin toplumla olan iligkilerini ve sorumluluklarini diizenleyen bir degerler biitiinii
olarak spor diinyasinda kazanma arzusu ve rekabetin sinirlarini gizer. Bu baglamda etik yalnizca
bireysel bagariya ulagmay1 degil, sporcularin ¢ok yonlii gelisimini ve toplum igindeki rollerini de
gozetmektedir. Arastirmacilar etik kurallarin spor ortaminin siirdiiriilebilirligini sagladigini ve
sporcularin uzun vadeli gelisimlerini destekleyen bir yap: sundugunu belirtmektedir (Harvey ve

Light, 2012; Jones vd., 2004).

Antrendr Etik ilkelere Uygun Davranmadiginda Ne Olur?

Etik dis1 bir antrenérlitk yaklagimi sporcularin hem fiziksel hem de psikolojik sagliklarini olumsuz
etkiler. Etik dig1 bir ortamda sporcular kendilerini yetersiz ve giivensiz hisseder. Bu da onlarin spordan
uzaklagmalarina yol agar. Etik dis1 yaklasima sahip bir antrenor sporcularin sosyal gevrelerine uyum
saglamalarini zorlagtirabilir. Bu durum sporcularin toplumsal iligkilerinde zorluk yasamalarina ve

spor ortaminda kendilerini degersiz hissetmelerine neden olur.

Raedeke ve Smith (2004) etik ihlallerin sporcular arasinda motivasyon kaybina yol agarak onlarin
spora olan baglhiliklarini zayiflattigini savunmaktadir. Etik dis1 davraniglarin yaygin oldugu bir or-
tamda, sporcular kendilerini agir1 performans baskist altinda hissedebilirler. Bu durum sporcularin
yalnizca fiziksel kapasitelerini degil, sosyal ve psikolojik uyumlarini da olumsuz etkiler ve onlarin

saglikli bir spor kimligi gelistirmelerini engeller.

141
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Psikolojik Saglik Uzerindeki Etkiler: Etik ihlaller sporcularin zihinsel dayanikhiliklarini zayiflatir.
Antrenorlerin siirekli elestirici, kiigiimseyici veya ayrimci bir tutum sergilemesi, sporcularin kendile-
rini yetersiz ve degersiz hissetmelerine neden olur. Bu durum, sporcularin 6z giivenlerini zedeleyerek,
onlarin depresyon, anksiyete ve stres gibi duygusal sorunlar yagamalarina neden olabilir. Ornegin sii-
rekli olarak elestirilen ve eksiklikleri vurgulanan bir sporcu, zamanla kendine olan giivenini kaybeder
ve basarisiz olma korkusuyla spordan uzaklagsma egilimi gosterebilir.

Fiziksel Saglik Uzerindeki Etkiler: Etik ihlaller sporcularin fiziksel sagligini da ciddi sekilde riske
atabilir. Antrenorlerin kisa vadeli basarilar i¢in sporcular1 asir1 antrenmana zorlamasi veya perfor-
mans artirict maddelere yonlendirmesi, sporcularin sakatlanmasina veya kronik saglik sorunlari ya-
samasina yol agabilir. Ornegin geng yasta sakatlanan bir sporcunun kariyeri boyunca fiziksel sorun-
larla miicadele etmesi gerekebilir.

Sosyal Etkiler: Antrendrlerin etik dig1 tutumlari sporcularin sosyal iliskilerini zayiflatabilir ve on-
larin toplumla olan uyumlarini zorlastirabilir. Ornegin siirekli olarak antrendriiniin baskisi altinda
olan bir sporcu, arkadaslariyla vakit geciremeyebilir veya ailesiyle olan baglarini zayiflatabilir. Bu tiir
bir ortam sporcularin yalnizlik, izolasyon ve uyum sorunlar1 yasamalarina yol agar. Bu durum saglikli
sosyal kimlik gelistirme stireglerini de olumsuz etkiler.

Antrendriin Uymasi Gereken Etik ilkeler

Antrendrlerin temelde adaletli, diiriist, saygiya dayanan ve sorumluluk bilinci ile hareket etmesi,
sporculara bu konularda rol model olmasi ve sporcularinin da bu ilkelere uymas: i¢in yardim
etmesi gereklidir (Sekil 1). Gordon (2012), antrenorlerin etik degerlere uygun hareket etmelerinin,
sporcularin giivenini kazanmada temel bir gereklilik oldugunu vurgulamaktadir. Her bir etik ilke,
sporcularin ¢ok yonlii gelisimlerini destekleyen bir yapi sunar.

Sorumluluk @

Sekil 1. Antrendriin sahip olmasi gereken etik degerler.

Adalet

DUrUstlok

& @

Adalet: Adalet, antrenorlerin tiim sporculara esit firsatlar sunmasi ve ayrim yapmadan her bireye
deger vermesini gerektirir. Bu ilke, sporcularin kendilerini degerli hissetmelerine ve takim i¢inde
adalet duygusunun gelismesine katkida bulunur. Adalet ilkesine bagl bir antrendr, sporcularin per-
formansindan ¢ok, onlarin gelisim siireclerine odaklanir ve her bir sporcunun bireysel yeteneklerini
gz oniinde bulundurur. Ornegin, bagaril bir antrendr, sadece yildiz oyunculara degil, tiim sporcula-
ra esit ilgi gostererek, takim i¢indeki uyumu artirir.
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Diiriistlitk: Diiriistliik, antrenorlerin sporculara kars: seffaf ve agik bir iletisim kurmasini gerek-
tirir. Sporcular, antrenérlerinin diirtistliigiine giivenerek kendilerini daha rahat ifade eder ve per-
formanslarini daha iyi bir sekilde sergiler. Ornegin, diiriist bir antrenér, sporcularina kars1 gercekgi
hedefler koyar ve onlar1 bagariya ulagsma siirecinde agik bir sekilde bilgilendirir. Bu ilke, sporcularin
kendilerini giivende hissetmelerine katki saglayarak, onlarin 6z giivenlerini giiglendirir ve sosyal ¢ev-
releriyle uyumlu iliskiler kurmalarini saglar.

Saygu: Saygi, antrendrlerin sporcularin bireysel sinirlarina ve kararlarina deger vermesini ifade
eder. Bu ilke, sporcularin kendilerini ifade edebilecekleri, giivenli bir ortam yaratilmasini saglar. Say-
gt duyulan bir ortamda, sporcular kendilerini daha rahat hisseder ve kendi sinirlarini zorlamadan
saglhikli bir gelisim siireci gecirir. Ornegin, bir antrenér, sporcularin goriiglerini dinleyerek, onlarin
bireysel ihtiyaglarini ve sinirlarini anlamaya calistiginda, sporcular kendilerini daha degerli hisseder
ve daha yiiksek bir motivasyonla ¢alisirlar.

Sorumluluk: Sorumluluk, antrenérlerin sporcularin fiziksel ve ruhsal sagliklarini koruma yii-
kiimlilagiini ifade eder. Sorumluluk sahibi bir antrenér, sporcularin giivenligini 6n planda tutarak,
onlarin gelisim siireclerine katkida bulunur. Bu ilke, sporcularin yaralanma risklerini minimize et-
mek ve onlarin saglikli bir sekilde gelismelerini saglamak amaciyla, antrenérlerin uygun 6nlemler
almasini gerektirir. Ornegin, bir antrenér, sporcularin sinirlarini zorlamadan dengeli bir antrenman
programi sundugunda, onlarin hem fiziksel hem de zihinsel sagliklarini korur ve béylece sorumluluk
ilkesini yerine getirmis olur.

FIFA, IOC ve NCAA gibi uluslararas: kuruluslar, antrendrlerin uymas: gereken etik kurallar ko-
nusunda rehberlik saglar. Bu etik kodlar antrenorlerin sporcularin biitiinciil gelisimlerini destekle-
melerini zorunlu kilar. Ayrica, bu etik kodlar sporcularin kendilerini ifade edebilecekleri ve giivenli
bir ortamda gelisim gosterebilecekleri bir ¢erceve sunar. Ornegin, FIFAnin antrenérler igin belirledigi
etik kurallar, sporcularin fiziksel ve psikolojik sagligini 6n planda tutmay1 amaglar ve antrenoérlerin

sporculara karsi sorumluluklarini yerine getirmelerini saglar.

Asagida, etik bir antrenérliigiin nasil saglanabilecegine dair bazi somut éneriler bulunmaktadir:

1. Adalet flkesine Bagl Kal

« Her Sporcuyu Esit Degerde Gor: Tiim sporculara adil bir yaklasim sergileyin. Her bireyin kendi
yeteneklerine ve ihtiyaclarina gore degerlendirildiginden emin olun. Bu, sporcularin kendilerini
degerli hissetmelerini saglar ve takim i¢cindeki uyumu destekler.

« Ayrimciligi Onle: Yas, cinsiyet, etnik koken veya performans gibi faktorlere dayali ayrimciliktan
kaginin. Farkli gegmislere sahip sporcularin kendilerini giivende hissetmeleri ve gelisim gostere-

bilmeleri i¢in esit firsatlar sunun.
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2. Diiriist ve Acik iletisim Kur

» Gergekg¢i Geri Bildirim Ver: Sporculara agik ve gergekgi geri bildirimler sunarak onlarin gelisim
stireglerini destekleyin. Basarilar1 kadar gelismesi gereken yonlerini de yapici bir dille iletin.

o Sporcunun Hedefleriyle Uyumu Sagla: Sporcularin kendi hedeflerini belirlemelerine ve bu he-
defler dogrultusunda ¢aba gostermelerine olanak taniyin. Sporcunun kendi hedeflerine ulagsma

yolunda ilerlemesi, onun motivasyonunu ve kendine olan giivenini artirir.

W

. Sosyal ve Psikolojik Destek Sun

 Zihinsel Dayaniklilig1 Giiglendir: Sporculara duygusal destek vererek, stres ve baskiyla basa ¢ik-
malarina yardimci olun. Psikolojik dayanikliigi destekleyen uygulamalar (meditasyon, motivas-
yon konusmalari) sunarak sporcularin kendilerini daha rahat ifade etmelerine yardimei olun.

o Sosyal Destek Sagla: Sporcularin takim i¢inde birbirlerine destek olmalarini tesvik edin ve takim
ruhunu giiglendiren etkinlikler diizenleyin. Sosyal baglarin giiclenmesi, sporcularin aidiyet duy-
gusunu artirir ve sosyal becerilerini gelistirir.

4. Sporcunun Bireysel Gelisimini Destekle

o Ozerklik Tan1: Sporculara bagimsiz kararlar alma firsat1 tantyin. Bu durum, sporcularin kendile-
rini daha giiglii ve yetkin hissetmelerine olanak saglar.

o Bireysel Antrenman Planlar1 Olustur: Her sporcunun fiziksel ve psikolojik ozelliklerine gore
kisisellestirilmis antrenman programlar1 hazirlayimn. Bu durum, sporcularin yalnizca fiziksel per-
formanslarini degil, zihinsel ve duygusal gelisimlerini de destekler.

91

. Etik Ilkeler Cercevesinde Karar Al

+ Kisa Vadeli Bagaridan Cok Uzun Vadeli Saglik ve Gelisimi On Planda Tut: Sporcularin sagligi-
na zarar verebilecek veya onlar1 zorlayabilecek uygulamalardan ka¢inin. Sporcularin gelisimi i¢in
saglikly, stirdiiriilebilir yontemler benimseyin.

« Riskleri Yonet ve Sakatliklar1 Onle: Sporcularin giivenligi i¢in antrenmanlarda sakatlik risklerini
en aza indirecek tedbirler alin. Ornegin, astr1 yikkleme ve dinlenme eksikliginden kaginarak, spor-
cularin fiziksel sagliklarini koruyun.

=)}

. Saygil1 ve Destekleyici Bir Ortam Yarat

Spora ve Sporcuya Saygi Goster: Sporcularin bireysel sinirlarina saygi gosterin ve onlarin ihtiyag-
larina duyarli olun. Bu, sporcularin kendilerini giivende hissetmelerine ve performanslarini daha
iyi sergilemelerine katkida bulunur.
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Pozitif Gelisim Ortami Sagla: Elestirilerinizin yapici olmasina ve sporcularin hatalarini gelisim

firsatlar1 olarak gérmesine olanak taniyin. Sporcularin 6z giivenlerini destekleyin ve her bireyin
gelisim siirecinde farkli hizda ilerleyebilecegini unutmayin.

7. Ornek Ol ve Etik Bir Rehberlik Sun

« Etik Davranislarla Model Ol: Sporculara etik bir 6rnek olarak rehberlik edin ve etik degerlerin
sporun ayrilmaz bir par¢asi oldugunu gosterin. Antrenor olarak sergilediginiz davraniglarin, spor-
cularin kisisel gelisim siireglerine katkida bulunacak nitelikte olmasina 6zen gosterin.

+ Egitim ve Gelisim I¢in Alan Yarat: Etik kurallar konusunda bilgi sahibi olmak ve bu kurallari
uygulamak igin sporculari tegvik edin. Ornegin, antrenman digt atdlye caligmalar1 diizenleyerek
etik degerlerin spor ortaminda nasil uygulandigini tartisabilirsiniz.

8. Uluslararasi Etik Kodlar1 Uygula

« Uluslararasi Rehberlikten Faydalan: FIFA, IOC ve diger uluslararas: kuruluslarin belirledigi etik
kurallar1 g6z 6niinde bulundurarak sporculariniza rehberlik edin. Bu etik standartlar1 antrenman-
lariniza entegre ederek, sporcularin hem yerel hem de uluslararasi etik degerler ¢ercevesinde geli-
sim gostermelerini saglayin.

« Kapsayici Bir Spor Ortami Olustur: Farkl kiiltiirel, etnik ve sosyal ge¢mislere sahip sporculara
esit firsatlar taniyin. Etik ilkeler cercevesinde sporcularin kendilerini giivende hissettikleri, ayrim-
ciliktan uzak bir spor ortami sunun.

Kendini Degerlendir / Yansima Yap

1. Asagida sunulan etik degerleri antrenmanlarda nasil uyguladiginiz ilgili alana yazarak belirtiniz.

Etik Degerler Antrenmanda nasil uyguluyorsunuz?

Antrenmanlarda adaleti nasil sagliyorsunuz? Her sporcuya esit firsatlar tanimak,

Adalet o .
ayrimcilig1 6nlemek icin neler yapiyorsunuz?
e Sporcularla olan iletisiminizde diiriistliigii nasil sagliyorsunuz? Gergekei geri bildirimler
Diristlik . . .
vermek ve seffaf iletisim kurmak i¢in hangi adimlari atryorsunuz?
Saver Sporculariniza kars1 sayg1 cercevesinde davranmak i¢in neler yapryorsunuz? Onlarin
Ve goriislerine ve sinirlarina nasil deger veriyorsunuz?
o Err - . . L ?
Sorumluluk Sporcularin gitvenligini ve sagligini koruma sorumlulugunu nasil yerine getiriyorsunuz?

Sakatliklar1 6nlemek ve sporcularin refahini saglamak icin hangi tedbirleri aliyorsunuz?
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2. Sporculariniz etik degerlerinize nasil tepki veriyor? Gozlemlediginiz sporcu tepkilerini ilgili alana

yazarak belirtiniz.
Etik Deserler Sporculariniz etik degerlerinize nasil tepki veriyor? Davranislarinda neler
i gozlityorsunuz?
Adalet Sporculariniz adalete yonelik davranislariniza nasil tepki veriyor? Adil bir
ortamda kendilerini nasil ifade ediyorlar veya nasil bir gelisim gosteriyorlar?
Diiriistlitk Sporculariniz diiriistliigiiniize nasil tepki veriyor? Gergekgi geri bildirimler

karsisinda motivasyonlar: ve kendine giivenleri nasil etkileniyor?

Sporculariniz saygi ¢ercevesindeki davranislariniza nasil kargilik veriyor?
Sayg1 Antrenmanlarda kendilerini ifade etmeleri veya 6z giivenlerini gostermeleri
tizerinde nasil bir etkisi oluyor?

Sorumluluk alanindaki davranislariniza sporcular nasil tepki veriyor?
Sorumluluk Giivenli ortamda kendilerini daha rahat hissetmeleri veya biitiinciil gelisim
gostermeleri konusunda gozlemlediginiz etkiler nelerdir?

Degerlendirme Sonuglar::

Bu degerlendirmeden yola ¢ikarak, antrenmanlarda etik degerleri gelistirmek ve uygulamak i¢in hangi
adimlar1 almayi planliyorsunuz? Sporcularinizin biitiinciil gelisimlerini desteklemek adina hangi etik
degerleri daha etkin bir sekilde uygulayabileceginizi diistiniiyorsunuz?
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Ek-Sporcu Antrenman Giinliigii ﬁrneéi

Bu formu ¢ogaltarak, sporcularinizdan benzer bir antrenman giinligii formu hazirlamalarini ve
diizenli olarak bu bilgileri sizinle paylagmalarini isteyebilirsiniz. Formun dijital 6rnegini https://www.
antrenorum.com/ web sitesinden indirebilirsiniz.

Antrenman Giinliigi

Bu glinligln amaci, antrenmanlarda yaptiginiz ¢alismalari ve viicudunuzun bu galismalara verdigi tepkileri
kayit altina almanizdir.

Bu bilgiler, size ve antrenériiniize antrenman planlanmada ve performans takibinde yol gbsterici olacaktir.
Gunlikte iki bdlim bulunmaktadir. Birinci bélimde verilen grafige ilgili bilgileri islemeniz gerekmektedir. ikinci

boliimde ise her antrenmanda yaptiginiz calismalari, o guin sizin igin dnemli olaylari ve duygularinizi yazmaniz
beklenmektedir.

Tarih: .../.../2025

AdINz SoyadinIzZ: ....eeeeeeeeeeeeervcreceeeene,
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Birinci Bolim
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ikinci Boliim

Antrenman

Tarih: ....... [evininn /2025

Giin Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Ilgili 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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Sadettin KIRAZCI

ODTU Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Béliimii 6gretim iiyesidir.
Baslica ¢caligma konusu 6gretim tasarimidir. Bilimsel meraki sporcularin
biitiinciil gelisimi ve antrendr yetkinliginin gelistirilmesi tizerinedir. Bu
konularda uluslararas: saygin bilimsel dergilerde yayinlanmis ¢alismalar:
vardir (https://avesis.metu.edu.tr/mince). TED Egitim Arastirmalar1
Ozendirme ve ODTU Egitimde Ustiin Basar1 6diilleri sahibidir. Orta
mesafe kogucusu olarak atletizm, antrenor 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 Antrenérliik
Egitimi Boliimii 6gretim tiyesidir. Mesleki gelisim, ¢ocuk ve genglerin
sporda saglikli gelisimi ve antrenorliik egitiminde ¢alismalar yiirtitmektedir.
Spor ortaminda cimnastik antrenorii olarak deneyim sahibidir.

ODTU Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Boliimii 6gretim iiyesidir.
Spor ve egzersiz fizyolojisi alaninda arastirmalar yiiriitmektedir (https://
avesis.metu.edu.tr/msogut) Tiirkiye Tenis Federasyonu 4. kademe
antrenorlitk sertifikasina sahiptir. 2015 ve 2016 yillarinda U12 yas
grubunda milli takim antrenorii olarak gorev almustir.

ODTU Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Béliimii 6gretim iiyesidir.
Beceri 6grenimi ve motor kontrol konularinda egitim ve arastirma
faaliyetleri yiiriitmektedir. Saygin bilimsel dergilerde yayinlanmis sporda
beceri 6grenimi ve motor kontrol alanlarinda ¢aligmalari vardir (https://
avesis.metu.edu.tr/skirazci). Orta mesafe kosucusu olarak atletizm ve yiizme
antrendrliigii deneyimi vardir.
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ODTU Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Béliimii 6gretim iiyesidir.
Bityiime, motor gelisim ve beden okuryazarligi konularinda egitim ve
arastirma faaliyetleri yiirtitmektedir. Bu konularda uluslararas: saygin
bilimsel dergilerde yaymlanmis arastirmalar1 vardir (https://avesis.metu.
edu.tr/hurmeric). Cocuklarda hareket yetkinligi ile ilgili aragtirmalar1 konu
alani ile ilgili kaynak kitaplarda sik atif yapilan ¢aligmalardir.

Irmak HURMERIC
ALTUNSOZ

Genglik ve Spor Bakanligi'nda spor miisaviri olarak ¢alismaktadr.
Tiirkiyede Paralimpik Oyunlar tarihinde altin madalya alan ilk kadin
sporcudur. 2008 Pekin Paralimpik Oyunlar1 ve 2009 Diinya Sampiyonu,
milli para ok¢udur. Uzun yillar yiiraittiigi Uluslararasi Paralimpik Komite
(IPC) Sporcu Konseyi iiyeliginin yani sira Avrupa Paralimpik Komitesi
(EPC) yonetim kurulu tiyesi olarak gérev almistir. Para aticilik teknik

kurul bagkani olarak gorev yapmaktadur. Yiiksek lisans 6grenimini ODTU
Sosyal Politika boliimiinde tamamlamigtir. 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 Antrenorlitk Egitimi
Boliimii 6gretim tiyesidir. Arastirma konulari bireye 6zgii davranis
degistirme yaklagimlari, 6z-deneyleme ve yapay zekadir. Bu konularda
uluslararasi bilimsel dergilerde makaleleri ve kitap béliimii bulunmaktadir.
Triathlon ve ylizme branslarinda sporcu ve antrenér olarak deneyimleri
bulunmaktadir.

Hakan KURU

Kitabin dijital formuna, kitapla iliskili Video, Infografik ve PowerPoint sunu dosyalarina asagidaki web sayfasindan ulasabilirsiniz. htt-
ps://www.antrenorum.com/
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