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ISTIKLAL MARSI

Korkma, sonmez bu safaklarda yiizen al sancak;
Sonmeden yurdumun {iistiinde tiiten en son ocak.
O benim milletimin yildizidir, parlayacak;
O benimdir, o benim milletimindir ancak.

Catma, kurban olayim, ¢ehreni ey nazli hilal!
Kahraman irkima bir giil! Ne bu siddet, bu celal?
Sana olmaz ddkiilen kanlarimiz sonra helal.
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istiklal.

Ben ezelden beridir hiir yasadim, hiir yasarim.
Hangi ¢ilgm bana zincir vuracakmis? Sasarim!
Kiikremis sel gibiyim, bendimi ¢igner, asarim.
Yirtarim daglari, enginlere sigmam, tagarim.

Garbin afakini sarmissa ¢elik zirhli duvar,
Benim iman dolu gogsiim gibi serhaddim var.
Ulusun, korkma! Nasil bdyle bir iman1 bogar,
Medeniyyet dedigin tek disi kalmis canavar?

Arkadas, yurduma algaklar1 ugratma sakin;
Siper et gdvdeni, dursun bu hayasizca akin.
Dogacaktir sana va’dettigi giinler Hakk’1n;
Kim bilir, belki yarin, belki yarindan da yakin.

Bastigin yerleri toprak diyerek ge¢me, tani:
Diisiin altindaki binlerce kefensiz yatani.
Sen sehit oglusun, incitme, yaziktir, atani:
Verme, diinyalar1 alsan da bu cennet vatani.

Kim bu cennet vatanin ugruna olmaz ki feda?
Stiheda figskiracak topragi siksan, siiheda!
Cani, canani, biitiin varimi alsin da Huda,
Etmesin tek vatanimdan beni diinyada ciida.

Ruhumun senden i1ahi, sudur ancak emeli:
Degmesin mabedimin gogsiine ndmahrem eli.
Bu ezanlar -ki sehadetleri dinin temeli-

Ebedi yurdumun iistiinde benim inlemeli.

O zaman vecd ile bin secde eder -varsa- tagim,
Her cerihamdan i1ahi, bosanip kanli yasim,
Fiskirir ruh-1 miicerret gibi yerden na’sim;

O zaman yiikselerek arsa deger belki basim.

Dalgalan sen de safaklar gibi ey sanli hilal!
Olsun artik dokiilen kanlarimin hepsi helal.
Ebediyyen sana yok, irkima yok izmihlal;
Hakkidir hiir yagamis bayragimin hiirriyyet;
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istiklal!

Mehmet Akif Ersoy



GENCLIGE HITABE

Ey Tirk gencligi! Birinei vazifen, Turk istiklalini, Tirk Cumhuriyetint,
ilelebet muhataza ve miidafaa etmektir.

Mevcudiyetinin ve istikbalinin yegane temeli budur. Bu temel, senin en
kiymetli hazinendir. Istikbalde dahi, seni bu hazineden mahrum etmek
1steyecek dahili ve harici bedhahlarin olacaktir. Bir giin, 1stiklal ve cumhuriyeti
midafaa mecburiyetine diisersen, vazifeye atilmak i¢in, i¢inde bulunacagin
vaziyetin imkdn ve seraitini distinmeyeceksin! Bu imkédn ve serait, ¢ok
namiisait bir mahiyette tezahiir edebilir. Istiklal ve cumhuriyetine kastedecek
diismanlar, biitiin diinyada emsali goriilmemis bir galibiyetin mumessili
olabilirler. Cebren ve hile 1le aziz vatanin biitiin kaleleri zapt edilmis, biitiin
tersanelerine girilmis, biitiin ordular dagitilmis ve memleketin her kosesi bilfiil
1sgal edilmis olabilir. Biitiin bu seraitten daha elim ve daha vahim olmak tizere,
memleketin dahilinde iktidara sahip olanlar gaflet ve daldlet ve hattd hiyanet
iginde bulunabilirler. Hattd bu 1ktidar sahipleri sahsi menfaatlerini,
miistevlilerin siyasi emellertyle tevhit edebilirler. Millet, fakr u zaruret i¢cinde
harap ve bitap diismiis olabilir.

Ey Tiirk istikbalinin evladi! Iste, bu ahval ve serait i¢inde dahi vazifen,
Turk 1stiklal ve cumhuriyetini kurtarmaktir. Muhta¢ oldugun kudret,
damarlarindaki asil kanda mevcuttur.

Mustafa Kemal Atatiirk
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KITABIN TANITIMI

Unite numarasini gosterir.

Unite ismini gosterir.

Karekod
okuyucu ile
tarayarak
resim, video,
animasyon soru
ve ¢Ozumleri vb.
ilave kaynaklara
ulagabileceginiz
barkod.

+

ANTRENMAN
1. UNITE BILGISINE

Neler 6grenilecegini
gOsterir.

nitenin Amaci : Unitenin Konulan . U n Ited e ye r a I a n

Antrenman kavrami, konusu ve 1.1 Antrenman Tanimi, Konusu ve Amaglar
I l Diinyada ve Tiirkiye'deki Geligimi ‘ - .
Antrenmanin bir biim olarak k b I kl t
onu basliklarini gésterir.
gelisiminin agikianmas1

Uniteye hazirlik bélimuni
gOsterir.

HAZIRLIK CALISMALARI

Sahilde, parkta veya spor sahalarinda yapilan beden-
sel calismalarla ilgii dustincelerinizi arkadaslarinizia
paylasiniz.

Iigilendiginiz spor dalinda basaril olmak igin neler ya-
piyorsunuz?

Iigitendiginiz spor dalinda bedensel hareketler diginda
yaptiginiz galismalan arkadaslaninizia paylasiniz.

. . 1.1. Antrenman Tanimi, Konusu ve Amacglan
Konunun desimal sistemde P icrman i s i, i ’

veya belirlenen hedeflere ulasmak icin yaptigi fiziksel, teknik, takti, zininsel ve psikolojik haziliklardir. Bu
hazirikiar sporcunun yasina, antrenman kapasitesine, hazirik diizeyine ve antrenman donemlerine gore

yerini ve konu ba§||k|3r|n| degiskenik gostrir (G0rsel 1.1,

Antrenman kavrami yalniz spor ile sinirandiniamaz. Sadece motorsal, bilissel, duyussal gelismislik

o 0 duzeyine gore degi, ayni zamanda gl ve ilgi basamaklarina gore de antrenman yapmak mamkindr.
gOSte rir. Antrenmanin, yen baslayaniardan en st diizeydeki sporculara, genglerden yashlara kadar kendi verimiii-
Gini, guctni isteyen - Hall

‘sahada futbol oynama, parkta ve deniz kiyisinda tempolu ylrtiyts yapma, kosma ya da ormanlik alanlarda
bisiklet sirme agik antrenmana omek verilebilir (Gorsel 1.2)

Farki bilim dallarinda bilim insanlan tanimini faaliyet
ra gore yapmislardir. Sporla ugrasan bilim insanlari, bilim dinyasindaki gelismeler sonucunda “antrenman
bilgisi” ve “antrenman bilimi" gibi yeni kavramlar kullanmisiardr.

Etkinligin numarasini ve >

Soldan Saga
a d | n | 6 St e ri r 2. “Sporcuyu, en yiiksek verimlilige yonelten galismalardir.” seklinde antrenmani tanimlayan
g . Harre'nin yarariandigi bilim dali

. Antrenman biliminin yararlandigi bilim dali

. Hueppe'un antrenman bilimini tanimiarken yararlandigi bilim dalt.

. Ormanlik alanda bisiklet siirerek kendi verimiigini ve fiziksel uyguniugunu gelistirmek isteyen bir

Kisinin yaptigi antrenman.

8. 1956'da Dogu Almanya'da Genel Antrenman Ogretisi ve Yontemleri Kirststnin kuruimasiyla

antrenman kavramina ik kez bilimsel bir boyut azandirilan niversite.

9. Antrenman konularindan biri.

10. “Dizenli ofarak sporcularin saglik durumlarinin kontrol ediimesi gerekmektedir.” ifadesinin
yonelik oldugu antrenman amaci.

Yukaridan Asagiya

1. *Organizmada islevsel ve yapisal degismeler saglayan ve sporcu veriminin yiikseltimesi
amaciyla belii zaman araliklarinda uygulanan yiklenmelerin timadar.” seklinde antrenmant
tanimlayan Hollmann'in yararlandig bilim dali.

3. Sporcunun zihinsel, duygusal, biyolojik ve pikolojik 8zelliklerinin gelisimine yonelik antrenman
amaci.

4. Galistincs esliginde, belili bir plan ve program dahiinde kisinin ya da takimin yarismalara veya
belirlenen hedeflere ulasmak icin yaptigi fiziksel, teknik, taktik, zihinsel ve psikolojik hazirikiar.




1. UNITE

Unitenin Amaci
Antrenman kavrami, konusu ve
amagclarinin aciklanmasi
Antrenmanin bir bilim olarak
diinya ve Turkiye’'deki
gelisiminin aciklanmasi

ANTRENMAN
BILGISINE

Unitenin Konulan

1.1. Antrenman Tanimi, Konusu ve Amaclari
1.2. Antrenmanin Dinyada ve Turkiye'deki Geligimi




HAZIRLIK CALISMALARI

1. Sahilde, parkta veya spor sahalarinda yapilan beden-
sel calismalarla ilgili distncelerinizi arkadaslarinizla
paylasiniz.

2. Ilgilendiginiz spor dalinda basarili olmak igin neler ya-
piyorsunuz?

3. ilgilendiginiz spor dalinda bedensel hareketler disinda
yaptiginiz calismalar arkadaslarinizla paylasiniz.

1.1. Antrenman Tanimi, Konusu ve Amaclari

Antrenman; bir ¢alistirici esliginde, belirli bir plan ve program dahilinde kisinin ya da takimin yarismalara
veya belirlenen hedeflere ulagsmak icin yaptidi fiziksel, teknik, taktik, zihinsel ve psikolojik hazirliklardir. Bu
hazirliklar sporcunun yasina, antrenman kapasitesine, hazirlik dizeyine ve antrenman donemlerine gére
degiskenlik gosterir (Gorsel 1.1).

Antrenman kavrami yalniz spor ile sinirlandirilamaz. Sadece motorsal, biligsel, duyussal gelismislik
duzeyine gore degil, ayni zamanda gu¢ ve ilgi basamaklarina gére de antrenman yapmak mdmkunddr.
Antrenmanin, yeni baslayanlardan en st dlizeydeki sporculara, genglerden yaslilara kadar kendi verimlili-
gini, guicuini ve fiziksel uygunlugunu gelistirmek isteyen herkese agik olmasina agik antrenman denir. Hali
sahada futbol oynama, parkta ve deniz kiyisinda tempolu ytrlyts yapma, kosma ya da ormanlik alanlarda
bisiklet sirme acik antrenmana ornek verilebilir (Gorsel 1.2).

Farkl bilim dallarinda faaliyet gosteren bilim insanlari antrenmanin tanimini faaliyet gosterdikleri alanla-
ra gore yapmislardir. Sporla ugrasan bilim insanlari, bilim dinyasindaki gelismeler sonucunda “antrenman
bilgisi” ve “antrenman bilimi” gibi yeni kavramlar kullanmislardir.

Gorsel 1.1: Antrenman Gorsel 1.2: Agik antrenman
(Parkta kosu)
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Asagidaki Tablo 1.1°de farkl bilim dallarinda faaliyet gdsteren bilim insanlarinin antrenman ile ilgili gorus
ve dusuncelerine yer verilmistir.

Tablo 1.1: Farkh Bilim Dallarinda Faaliyet Gosteren Bilim insanlarinin Antrenman ile ilgili Goriis ve
Diistinceleri

Bilim insaninin Adi Bilim Dali Goriis ve Diisiinceler

Diether Harre (Ditir Hare) Pedagoji Sporcuyu en yiksek verimlilige yonelten galismalardir.
Organizmada iglevsel ve yapisal degismeler saglayan
Hollmann (Holman) Tip Bilimi ve sporcu veriminin yikseltiimesi amaciyla belirli zaman
araliklarinda uygulanan yiklenmelerin timuaddar.

Ulich (Ulin) Eylem Psi- Yeteneklerin eylem plani ve eylem yapilarinin en Ust
koloji seviyeye ulasmasini saglayan planli bir strectir.
Sedat Muratls Pedagoji Sporcunun en yiksek verime ulasabilmesi icin planh bi-

¢imde yaptigi bedensel ve ruhsal ¢calismalarin timaddr.
Bedensel ve ruhsal gliclin, teknik ve taktik becerilerin
Yasar Sevim Pedagoji organik ve psikolojik yiklenmelerle dizeltilip en Ust
dizeye getirilmesini amaglayan egitim surecidir.

Organize edilmis bir egitim sireci icinde kendini yetistir-
me faaliyetidir.

Antrenman Alstirmalar yardimiyla sporcularin fiziksel, teknik, tak-
Bilimi tik, zihinsel, psikolojik ve motorik hazirligidir.

Hueppe (Hup) Fizyoloji

Matwejew (Matveyev)

20. yuzyilin ilk yarisina kadar antrenman konusunda fikirlerine en ¢ok deger verilen kigiler, misaba-
kalarda sampiyon olan sporcular ve onlarin antrendrleriydi. 1956’da Dogu Almanya’nin Leipzig (Laypzig)
Universitesinde Antrenman Genel Teorisi ve Yéntemleri Kiirsiisii kurularak antrenman kavramina ilk
kez bilimsel bir boyut kazandiriimistir.

Spor performansini bilimsel temeller tzerine yerlestirme antrenman biliminin temelini olusturur. Antren-
man bilimi spor tibbi, fizyoloji, biyomekanik, beslenme, spor istatistigi, psikoloji, sosyoloji ve pedagoiji ile is
birligi icindedir.

Antrenmanin Konulari

1. Sportif verimi en st seviyeye ¢ikarma

2. Bedensel mikemmellik ve guizellik idealini gergeklestirme

3. Fiziksel uygunluk

4. Saglik amach etkinlikler yapma

Antrenmanin Amaglari

1. Genel ve ozel fiziksel 6zellikleri (motorik 6zellikler)
gelistirmek: ihtiyag duyulan kuvvet, gabukluk, dayaniklilik,
koordinasyon (beceri), hareketlilik (esneklik), denge 6zelliklerini
gelistirme (Gorsel 1.3)

Gorsel 1.3: Motorik 6zellikler

2. Teknigi gelistirmek: Ogreniimesi gereken teknik hareketlerin
normal veya sira digi durumlarda dogru sekilde yapilmasini
saglamak ve bu hareketleri gelistirme (Gorsel 1.4)

Gorsel 1.4:Teknigi gelistirme
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3. Taktigi ve oyun anlayisini gelistirmek: Rakiplerin taktiklerini
o6grenmek ve bu taktikleri gegersiz kilmak icin strateji ve
tedbirler gelistirme (Gorsel 1.5)

Gorsel 1.5: Taktigi ve oyun anlayigini
geligtirme

Antrendr Antrenman

s
%% O <2
R TS

Destek

4. Psikolojik ve zihinsel gelisim: Antrenman ve musabakalarda \
karsilasilacak zorluklari asmak igin sporcularin 6zguvenlerini,

~ AN
kazanma istek ve azimlerini gelistirme (Gorsel 1.6) oy é 4 _\z

Motivasyon Amag

Gorsel 1.6: Psikolojik ve
zihinsel gelisim

5. Kisilik gelisimi: Sporcunun zihinsel, duygusal, biyolojik ve
psikolojik dzelliklerini gelistirme (Gorsel 1.7)

6. Takim hazirligi: Sporcularin fiziksel, teknik ve taktiksel
duzeyleri arasindaki uyumu saglayarak koordinasyonu
gelistirme (Gorsel 1.8)

7. Saglk etmenleri: Sporcularin saglik durumlarini diizenli olarak
kontrol ederek saglikli kalmalarini saglama (Gorsel 1.9)

8. Yaralanmalarin 6nlenmesi: Sporcu yaralanmalarinin
onlenmesi amaciyla antrenman veya misabaka yapilan
yerlerde gerekli 6nlemleri alma ve sporcularin sakatlanmalarini
onlemek igin kuvvet yoninden gelisimlerini saglama (Gorsel

1.10) Gorsel 1.10: Koruyucu aletler

9. Sosyal 6zelliklerin ve davraniglarin geligimi: Aile, yakin
cevre, takim arkadaslari, idareciler ve teknik ekiple olumlu
iliskiler kurma, sporcunun sosyal 6zellikleri ve davraniglarinin

gelisimine katki saglama (Gorsel 1.11) e —
Gorsel 1.11: Sosyal 6zellikler
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1. ETKINLIK  BULMACA GCOZELIM

Soldan Saga

2. “Sporcuyu, en yuksek verimlilige yonelten ¢alismalardir.” seklinde antrenmani tanimlayan
Harre'nin yararlandigi bilim dali.

5. Antrenman biliminin yararlandig: bilim dali.

6. Hueppe’un antrenman bilimini tanimlarken yararlandidi bilim dal.

7. Ormanlik alanda bisiklet stirerek kendi verimliligini ve fiziksel uygunlugunu gelistirmek isteyen bir
kisinin yaptigi antrenman.

8. 1956’da Dogu Almanya’da Genel Antrenman Ogretisi ve Yontemleri Kiirstisiiniin kurulmasiyla
antrenman kavramina ilk kez bilimsel bir boyut kazandirilan tniversite.

9. Antrenman konularindan biri.

10. “Dizenli olarak sporcularin saglik durumlarinin kontrol edilmesi gerekmektedir.” ifadesinin
yonelik oldugu antrenman amaci.

Yukaridan Asagiya

1. “Organizmada iglevsel ve yapisal degismeler saglayan ve sporcu veriminin ylkseltiimesi
amaciyla belirli zaman araliklarinda uygulanan yiklenmelerin timuduir.” seklinde antrenmani
tanimlayan Hollmann'’in yararlandigd bilim dali.

3. Sporcunun zihinsel, duygusal, biyolojik ve psikolojik dzelliklerinin gelisimine yonelik antrenman
amaci.

4. Calistirici esliginde, belirli bir plan ve program dahilinde kisinin ya da takimin yarismalara veya
belirlenen hedeflere ulasmak icin yaptigi fiziksel, teknik, taktik, zihinsel ve psikolojik hazirliklar.

[ | | | | ]

LT | [ ]
1] | L[] | |

i | L[]
il NN

CL LT T RN
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1.2. Antrenmanin Diinyada ve Tirkiye’deki Gelisimi

Diinyada Antrenmanin Geligimi

Antrenman bilgisinin tarihsel gelisimine bakildiginda askeri ve olimpik
¢alismalar icin eski Misir ve Yunan’da antrenman yapildidi bilinmektedir
(Gorsel 1.12). Antrenman ginimuzde bilimsel bir nitelik kazanmistir. Ant-
renman bilgisi bilimsel nitelik kazanirken bazi gelisimsel ve kavramsal asa-
malardan gegmistir.

20. yiizyil itibariyla antrenman bilgisindeki gelisimsel agamalar

1. Uygulama Bilgisi

2. Uzman Ogretisi

3. Ozel Antrenman Ogretisi

4. Genel Antrenman Ogretisi

5. Antrenman Bilimi Gorsel 1.12: Eski Yunanda

20. yiizyil itibariyla antrenman bilgisindeki kavramsal agsamalar antrenman

1. Antrenman Uygulama Bilgisi

2. Antrenman Ogretisi

3. Antrenman Bilimi

1900’0 yillarin bagindan itibaren antrenman yontemleri Uzerin- (€
de calismalar ivme kazanmistir. Lauri Pihkala (Lauri Hikkala), Dy-
son (Daysin), Gésse Holmer (Gdsse Holmir), Woldemar Gersch-
ler (Voldemar Gersler) gibi bilim insanlari ve spor antrendrleri bu
alanda onci olmuslardir (Gorsel 1.13). Antrenman dénemlemesi
icin galismalar yapan Amerikali spor uzmani M. Murphy (Morfi),
1913 yilinda yazdidi kitabinda, orta ve uzun mesafe kosularinda
hazirlayici kros antrenmanlarini, kis mevsimindeki antrenmanlar-
da ise bazi hazirlayici 6zel alistirmalarin kullaniimasini 6nermek-
tedir.

Gorsel 1.13: Woldemar Gerschler

Avrupa’daki antrenman bilgisi calismalari daha ¢ok, eski Demirperde tlkeleri olarak bilinen Dogu Alman-
ya, Sovyetler Birligi, Polonya, Macaristan, Romanya ve Bulgaristan’da yapilmistir. B. A. Kotow’un (Kotov)
“Olimpik Spor” adli kitabinda (1916), sportif antrenmanin kesintisiz ve dénemsel diizenlenmesinin gerekli
bir slire¢ oldugu ortaya konur.

Ludwig Mang (Ludvig Mank) 1928 yilinda araliksiz 6zel antrenman diisiincesini ortaya atar. Mang’in
bu dislincesine gore sonbahar-kis donemindeki calismalar sadece karmasik genel gelistirici alistirmalari
kapsamamali, teknik 6gretimin alistirmalarini da icermelidir. ilkbahar-yaz dénemi antrenmanlarinda ise ta-
mamen bransa 6zgu degil genel gelistirici alistirmalara da yer verilmelidir. Bu diislince sadece atletizm igin
degil futbol, kayak, yiizme vb. spor dallari i¢in de gegerlidir.

Finlandiyali Lauri Pihkala, “Atletizm” adl kitabinin (1930) “Antrenmanin Genel ilkeleri” bolimiinde, ge-
rek makro planlar (dort yillik) gerekse birim antrenman igin gegerli bir dizi temel ilkeden bahseder. Pihkala
daha cok kesintisiz donem antrenmani anlayisini benimsemistir.

1930’lu yillarda Isveg atletizm takim antrenérii Gdsse Holmer fartlek (hiz oyunu) yéntemini gelistirmistir.
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. S
Dr. Reindell (left)

lkinci Dlnya savasl sonrasinda Almanya'da Hans Reindell [EERass =
(Hans Rendel) adl doktor, kalp yetmezligi olan hastalarina Fre- !
iburg (Firayburg) Universitesinde galisan 6gretim iyesi W. Ger- ;
schler'le beraber interval Sistem denilen ydéntemi uygulamaya G
basladi (Gorsel 1. 14).

W. Gerschler daha sonra bu yontemi sporcular tizerinde dene-
mistir. Bu yontemle basariya ulasan ilk atlet Rudolf Harbig (Rudolf
Harbig) olmustur (Gorsel 1.15).

1935'ten 1970’li yillara kadar antrenman Gzerine yapilan siste-
matik calismalar daha ¢ok Sovyetler Birligi'nde Gorinowsky (Go-
rinovski) ve Ozolin (Ozolin) adl bilim insanlari tarafindan gercek-
lestirilmistir (Gorsel 1.16).

1940’ yillarin sonuna kadar antrenman dénemlemesine yone-
lik calismalar yeterli duzeyde degildir.

1946 yilinda spor adami Dyson Yeni Antrenman Sistemi uy-
gulamasinda hem Avrupa hem de Amerika’da edinilen deneyimle-
rin etkisiyle antrenman dénemlemesini bigcimlendirmistir.

1950’li yillarin basinda Dogu Almanya’da Harre ve Sovyetler
Birliginde S.P. Letunow (Letunov) dénemleme galismalarinda bu-
lunmustur. Bilim insani Selye’nin (Selye) uyum kuramindan etki-
lenen Matwejew “Sporsal Antrenman Donemlemesi” adli eserini
1958 yilinda yayimlamistir (Goérsel 1.17).

Gorsel 1.17: Matwejew

Werchoschansky (Verkhoshanski), paralel antrenman yiklenmesi ile blok dénemlemesini karsilastir-
mis, Matwejew’in dénemleme sistemine (klasik periyotlama) kargi elestirilerde bulunmus ve blok dénemle-
mesini savunmustur. Elestirisinde, Matwejew’in biyolojik uyumlar yerine pedagojik uyumlara yogunlastigini,
halbuki blok donemlemesinin farkl bir anlayis oldugunu ve bu nedenle ileriye sirilen blok ddnemlemesinin
farkh bir antrenman tird olmasi gerektigini dile getirir.

1950'li yillarda Cekoslovak atlet Emil Zatopek (Emil Zato-
pek) interval antrenmana sekil vererek onu sistematiklestir-
mig, yogun ve yaygin interval antrenman tiplerini belirleyerek
bunlari yarigmalarda uygulamistir (Gérsel 1.18).

Gorsel 1.18: Emil Zatopek
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1954 yilinda Amerika’da Spor Hekimligi Dernegi kurulmustur. Dernedin amaclarindan biri de beden
egitimi ve antrenman alaninda bilimsel gelismelere destek olmaktir. Dernek ginimuzde iki ayda bir ulusla-
rarasi dizeyde “Medicine and Science in Sport and Exercise” (Medisin end Sayns in Sport end Ekzirsays)
adli bir dergi yayimlayip ayni zamanda fitness ve egzersiz uzmanlari ile egzersiz test teknisyenleri ve ant-
renman programi yapimcilari i¢in sertifika programlari dizenleyerek faaliyetlerine devam etmektedir.

1956 yilinda Dogu Almanya’da Leipzig Universitesinde Antrenman Genel Teorisi ve Yontemleri Kiir-
siisu kuruldu. Boylece bu alanda ilk kez bilimsel ¢alismalara baslandi.

1964 yilinda Dodu Almanya’da Diether Harre bagkanliginda bir¢ok spor uzmani ve yazari bir televizyon
programinda bir araya gelerek genel antrenman konusu Uzerinde tartismalar yapmistir. Bu programlardan
sonra Antrenman Ogretisi kabul gérmustir.

1960’li yillarin ortasindan itibaren Genel Antrenman Ogretisi Avrupa’ya yayilmaya baglamistir. Bu
ogreti, sportif eylemleri olusturan hareketlerin akisi ve antrenman sureglerini bilimsel olarak agiklamaya
dayalidir. Bu 6gretide tip, biyomekanik, psikoloji, egitim bilimleri ve diger temel bilimlerden faydalanildigi
gibi spor uzmanlari ve antrenérlerinin deneyimlerinden de yararlaniimistir.

1980’li yillardan itibaren antrenman bilimi tim bilim dallarindan faydalanir duruma gelmigtir. Boylelikle
gelisen antrenman bilimi dénemi basglamistir.

Antrenman bilimi, spor uygulamalari icinde antrenman ve yarismayi bilimsel veriler 1s1ginda kuramsal ve
uygulamali boyutlariyla inceler. Antrenman 6gretisi ise antrenmanda ve 6zellikle yarismadaki tim olgulara
iliskin bilgileri, kurallari ve kural sistemlerine ait agiklamalari kapsar.

GunUmuzde antrenman bilimindeki gelismeler sirmektedir. Motive etme, antrenmani devam ettirebil-
me, yetenek segim yontemleri, cevresel etmenler ve iklimsel degisimler gibi bir sporcuyu etkileyen pek ¢ok
faktor cesitli Ulkeler tarafindan yodun bir sekilde ve 6zenle arastiriimaktadir.

2. ETKINLIK  iSIMLERLE ESERLERI ESLES

A tablosunda verilen isimlerle B tablosunda verilen eser veya kavramlari eslestiriniz.

A B

1. Olimpik Spor (--) A) L. P. Matwejew

2. Araliksi1z 6zel antrenman dusuncesi (--) B) W. Gerschler

3. Atletizm (--) C) Lauri Pihkala

4. interval sistem (...) ¢) Ludwing Mang

5. Fartlek kosu yontemi (--) D) Gosse Holmer

6. Sporsal antrenman dénemlemesi (...) E) B.A. Kotow

7. Antrenman Uzerine yapilan sistematik galismalar (...) F) Gorinowsky ve Ozolin

G) Diether Harre

H) Werchoschansky
[) S.P. Letunow

I) Rudolf Harbig
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Tirkiye’de Antrenmanin Gelisimi

Turklerde spor, tarih boyunca énemli bir yere sahip olmustur. Spor; savas egitimi, dinsel amagli bir téren
veya eglence olarak deg@erlendiriimis, Osmanlilarda topraklarin savunulmasi, savas glcinun surdirilmesi
olarak uygulanmistir. Halkin ve askerlerin yararlanacagi spor parklari ve tesisleri kurulmustur. Gures tekke-
lerinde, buglnkul vicut gelistirme merkezlerini hatirlatan ve Zor-Hane adi verilen tesislerde hekimbasi ve
idman muallimleri tarafindan antrenmana benzer calismalar yapilmistir (Gérsel 1 .19, 1.20).

Gorsel 1.19: Giires tekkesindeki galismalara ait bir Gorsel 1.20: Osmanl doneminde yapilan yagh giires
minyatir miisabakalarina ait bir minyatir

980-1037 yillari arasinda yasamis {nlii tip bilgini ibn-i Sina, El-Kanun Fi't Tibb adli kitabinin 4. bélimiin-
de hifzissihha ve koruyucu hekimlik, spor aktiviteleriyle bazi hastaliklarin tedavi metotlarindan bahseder-
ken tedavi ydntemi olarak beden egitimi ve spora deginmistir.

Turkiye’de Cumhuriyet dncesi ve sonrasi spor alaninda bilimsel galisma
yapan ilk kisi Selim Sirri Tarcan’dir. Selim Sirri Tarcan, hayati boyunca beden
egitimi ve spor alaninda kitaplar yazmis ve radyo konferanslari vermistir. Kon-
ferans ve kitaplarinin bazilarinda sporda antrendrlik yapmanin éneminden
ve antrendrlerin kendilerini gelistirmek igin bilimsel bilgilerden faydalanmalari
gerektiginden bahsetmistir (Gorsel 1.21)

Gorsel 1.21:
Selim Sirri Tarcan

1930-1940'h yillarda 6zellikle atletizm Gzerine yazilan eserlerde sporcularin ve antrenérlerin deneyimle-
rinden séz edilir. Bu dénemde atletizmle ilgili yazilmig eserler ve yazarlari Tablo1.2’de verilmigtir.

Tablo 1.2: Atletizmle ilgili Yazilmig Eserler ve Yazarlari
Vildan Asir 1931 Atletizm ve Mektebe Tatbikati

Modern Atletizm, Atletizm El Kitabi, Modern At-
letizmde Kosular, Hiz Kosulari

Sevki Koru 1941 Maraton Kosusu

Naili Moran 1940-1945
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1950-1960 yillari arasinda degisik spor dallarinda yazilmis kitaplarda, spor dallarinin antrenman ige-
rikleri ve antrendrlerin deneyimlerine ait bilgilerin usta-girak iligkisi icindeki aktarimi vardir. Bu konularda
yazilmis geviri ve telif eserler ile yazarlari Tablo 1.3’te verilmistir.

Tablo1.3: Usta-Girak iligkisi icinde Bilgi Aktarimi Yapilan Geviri ve Telif Eserler ile Yazarlari
W. Webster (Vebstir) (Ceviren:

1950 | Atletizm Ogretim Antrenmani

Aydin Kurt)

N. Arikan 1950 Hentbol

G. Hansen (Ceviren: Sidika ve .
Nezihi Erdal) 1951 Okullarda Atletizm

R. Matheus (Mateus) (Ceviren:

Sidika ve Nezihi Erdal) 1951 Futbol Ogreniyorum

Bugunkl Futbolumuzda Modern Futboldaki Teknik

O. Oral 1954 ve Sistematik Calisma Usul ve Esaslarina Gére Ca-
lisma Prensipleri

S. Goreg 1956 Basketbolun Ana Hatlari

C. Kozanoglu 1958 Guresciler icin Aletli, Aletsiz Cimnastik

1960-1970 yillar arasinda antrenman bilgisiyle ilgili ydntemsel derle-
melerin yayimlanmasina baglanmistir. Tip alanindaki gelismelerin, spor
alaninda deneme yanilma ydntemiyle irdelenmesi ve degerlendiriimesi
bu déneme rastlamistir. Boylelikle Turkiye’de spor bilimlerinin temelleri
atilmistir. Atilan bu temellerin antrenman bilgisine sagladigi kazanimlara
ismail Akgay’'in 1968 Meksika Olimpiyatlar’nda elde ettigi basari érnek
verilebilir. 1968 Meksika Olimpiyatlar yiksek rakimda yapilmistir. Tark

1 ismaiL axcay
VOL KOSUSLna

sporcularindan Ismail Akgay yiiksek rakim riskini g6z éniinde bulundu- = HOS GELDINiZ
rarak 6zel antrenmanlarla olimpiyatlara hazirlanmis ve maratonda 4. ol-
mustur (Gorsel 1.22).

Gorsel 1.22: ismail Akgay

Tarkiye’de antrenman bilgisiyle ilgili ydntemsel derlemeler Gzerine yazilmis eserler ve yazarlari Tablo
1.4’te verilmistir:
Tablo 1.4: Antrenman Bilgisi Yontemleriyle ilgili Derlemeler Uzerine Yazilmis Eserler ve Yazarlar

Necati Akgun 1962 | Egzersiz Fizyolojisi

Hasan Orengil 1963 | Uzun Atlayicilar igin Kis Calismalari

Necmettin Erkan 1963 | izometrik Kontraksiyon

Nuri Turan 1963 | Atletin Agirlikla Galisma Metodu

Adnan Orhun 1964 | Kondisyon

Tevfik Boke 1964 | Sporda Kondisyon

Adnan Orhun 1965 | Sidrantrenman

Hamit Ozgonil 1966 | Futbolcular Uzerine Bir Arastirma, Gireste Performans

Antrenmanla ilgili temel dislincelerin bir 6greti bigimini aldigi yillar 1970’lerdir. Bu 6greti bigimi kurum-
sal alan ve uygulamalarda eksik kalmig, daha ¢ok 6zel antrenman 6gretisi bigiminde 1990’ yillara kadar
devam etmigtir.
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1980’li yillarda sirat ve kuvvet gelisimine yonelik kapsamli calismalar Sedat
Murath ve Tanju Bagirgan tarafindan yapilmistir (Gorsel 1.23). 1980’li yillarin
ikinci yarisinda 6zel antrenman 6gretisine yonelik galismalar yapiimistir. Bu sireg
icinde fizyolojik calismalarin antrenmana olan etkileri Gzerine kitaplar yayimlan-

mistir.

Turkiye’de antrenman bilgisi konusunda bilimsel anlamda teknik yapilanma-
ya ilk olarak 1973 yilinda Ege Universitesinde Spor Hekimligi Enstitiisiiniin ku-
rulmasiyla baglanmistir. Enstitide spor sakatliklari ve beslenme konulari Uzeri-
ne arastiriimalar yapilmistir. 1974’te Ankara 19 Mayis, 1975'te istanbul Anadolu
Hisari, 1976’da Manisa Genglik ve Spor Akademileri kurulmustur. 1979°'da Orta
Dogu Teknik Universitesinde yliksek lisans egitimi vermek igin Beden Egitimi

Gorsel 1.23: Sedat Murath

Spor ve Rekreasyon Balimii agiimistir. 1982 yilinda Yiiksek Ogretim Kurulunun : 18

(YOK) kurulmasiyla yeni Universitelerde Beden Egitimi ve Spor Bélimlerinin
olusturulmasina baslanmigtir. 1982 yilinda antrendrlerin egitimi ve sporcularin
saghgi i¢in Ankara’da SESAM (Sporcu Egitim Saglik Arastirma Merkezi) kurul-
mustur (Gorsel 1.24, 1.25). Akademik personel yetistiriimesi icin 1989 yilinda
Hacettepe Universitesi Egitim Fakdiltesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Bélimiinde

Antrenman ve Hareket Anabilim Dal acgiimistir.

Tarkiye'de 6zel antrenman 6gretisi konularinda ve fizyolojik ¢galismalarin antrenmana olan etkileri Gzeri-

bir calisma

Gorsel 1.25:SESAM’da yapilan

bir galisma

ne yazilmis geviri ve telif eserler ile yazarlariTablo 1.5’ te verilmistir.

Tablo 1.5: Ozel Antrenman Ogretisi Konularinda ve Fizyolojik Galigmalarin Antrenmana Olan

Etkileri Uzerine Yazilmis Geviri ve Telif Eserler ile Yazarlar

L. Prokop (Pirokop) (Geviri: Esat Sadi

Kazanc) 1969 | Spor Fizyolojisi

Fred Kelley (Firet Keli)(Ceviri: Esat . . .

Sadi Kazan):n,(Si]reyya T)igfl:(er) 1970 Izometrik Egzersizler

E. I. Morehouse (Morhavs), T. A. Miller - .

(Milir) (Ceviri: Ne(cati Akgij)n) 1973 | Egzersiz Fizyolojisi

Ali Gar 1973 Fizyolojik Temelleri ile Kondisyon

Turgay Renklikurt 1973 Antrenman ve Fizyolojik Ozellikleri

Yasar Sevim 1975 Yuklenme, Dinlenme, Sirantrenman
Sedat Muratl 1976 Antrenman ve istasyon Caligmalari
\S(Zzaart f/leuvr:t}’l 1977 Antrenman Bilgisi ve Testler

Sedat Muratl 1979 Kuvvet Calismalari

Tanju Bagirgan 1982 Sirat Calismalari

Yasar Sevim 1986 Futbolda Antrenman Bilgisi

Oktay Orkunoglu 1986 Sporda Gli¢ Gelistirme

Cetin isleyen 1986 | Kondisyon

Oktay Orkunoglu 1988 Antrenman Bilimi ve Voleybol

Reha Alpar 1988 Yizme ve Su topu Antrenmaninin Temelleri
Kamil Ozer 1989 Artistik Jimnastik Antrenmaninin Temelleri

19

Gorsel 1.24:SESAM’da yapilan




1990’h yillarda Genel Antrenman Ogretisi ve Universitelerde antrenman bilimi kavrami (izerinde c¢alis-
malar yapilmig, mifredat hazirlanarak Universitelerde antrenman bilimi dersi programlara alinmistir.
Genel Antrenman Ogretisi izerine yazilmis eserler ve yazarlari Tablo 1.6’da verilmistir.

Tablo 1.6: Genel Antrenman Ogretisi Uzerine Yazilmisg Geviri ve Telif Eserler ile Yazarlari

Caner Agikada, Emin Ergen 1990 Bilim ve Spor

Tanju Bagirgan 1990 Hentbolda Antrenman

Yasar Sevim 1991 Kondisyon Antrenmani

Cinar Yazici 1991 Halter Temel Agirlik Calismalari
Omer Oztiirk 1992 | Halter ve Gl Gelistirme
A.Yilmaz Yuceturk 1993 Antrenman

Ugur Dundar 1994 Antrenman Teorisi

Anna Maria Olaru (Anna Mariya Olaru) | 1994 Sportif Yizme

Filiz Dogan, Figen Altay 1996 Sportif Ritmik Cimnastik
Nurullah Candan, Ugur Dindar 1996 | Atletizm Teorisi

Tudor Bompa (Tudor Bomba) 1998 Antrenman Kurami ve Ydéntemi
Sedat Muratl 1997 Cocuk ve Spor

Sedat Murath, Gllsah Sahin, Osman

2005 Antrenman ve Misabaka
Kalyoncu

Ferrin ilbay Yalniz, Onur Oral 2016 | Antrenman Bilgisi ve Sporcu Saghgi

Tarkiye’'nin spor alaninda uluslararasi yarismalarda basarili olabilmesi i¢in ¢alistiricilarin ve sporcularin
antrenman bilimindeki gelismeleri yakindan takip etmeleri gereklidir. Antrenman bilgisinin, bilimsel ¢alisma-
lar 1s1ginda uygulama sahalarina, dogru ve etkili bir bicimde aktarilmasi 6nemlidir.

DUSUNELIM-YAZALIM

Farkli spor misabakalar sirasinda biz duygusunun, adil olma, paylasma, yardimlagsma gibi tutum ve
davraniglarin yer aldigi olaylari érnekler vererek yaziniz.
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3. ETKINLIK  iSIMLERLE ESERLERI ESLESTIRELI

A tablosunda verilen eser ve kavramlari B tablosunda verilen isimlerle eslestiriniz.

A

1. Cocuk ve Spor

N

Kondisyon Antrenmani
3. Sportif Yizme

4. Bilim ve Spor

5. Sporda Gii¢ Gelistirme
6. Kondisyon

7. Antrenman Teorisi

8. Egzersiz Fizyolojisi

9. [zometrik Kontraksiyon
10.Basketbolun Ana Hatlari

11.Maraton Kosusu

e e e e e e e e e e e e e e
~— e Y Y '~~~ ~— ~

B

A) Yasar Sevim

B) Sevki Koru

C) Oktay Orkunoglu
C) Sedat Murath

D) Anna Maria Olaru
E) Caner Agikada
F) Adnan Orhun

G) Ugur Diindar

G) Necati Akgiin

H) Necmettin Erkan
1) Samim Goreg

i) Cinar Yazici

J) Rasim Kale

K) Hamit Ozgénl

4. ETKINLIK

TARIHSEL GELIiSiMi ARASTIRALIM

1. Bilisim teknolojilerini kullanarak antrenman biliminin Turkiye ve dinyadaki gelisimini arastiriniz.
Ulastiginiz sonuglari metin ve gorseller kullanarak postere dénusturiniz.
2. Hazirladiginiz posterleri okulun ilgili bélumlerinde sergileyiniz.
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A) Asagidaki sorularin cevaplarini ilgili alanlara yaziniz.

1.

Antrenmanin tanimini yapiniz.

B) Asagidaki ¢oktan se¢gmeli sorulari okuyunuz ve dogru segenegi isaretleyiniz.

6.

1913 yilinda yazdig: kitabinda, orta ve uzun mesafe kosularinda, hazirlayici kros antrenman-
larini, kis mevsimindeki antrenmanlarda ise bazi hazirlayici 6zel alistirmalarin kullanilmasini
oneren Amerikali spor uzmani kimdir?
A) Lauri Pihkala B) Gésse Holmer C) Diether Harre

D) M. Murphy E) Woldemar Gerschler

. Matwejew’in klasik donemleme sistemine karsi elestiride bulunan antrenman bilimcinin adi

asagidakilerden hangisidir?
A) Dyson B) Werchoschansky C) Emil Zatopek
D) Gorinowsky E) Diether Harre

. Dogu Almanya’da yer alan Leipzig Universitesi’nde Genel Antrenman Ogretisi ve Yontemleri

Kirsiisii kag yilinda kurulmustur?
A)1954 B) 1956 C) 1958 D) 1960 E) 1964

. Ulkemizde Cumhuriyet éncesi ve sonrasi spor alaninda bilimsel ¢caligma yapan ilk kigi kimdir?

A) Naili Moran B) Sevki Koru C) Vildan Agir
D) Selim Sirri Tarcan E) Samim Géreg

10. Ege Universitesi Spor Hekimligi Enstitiisii kag yilinda kurulmusgtur?

A)1970 B) 1971 C) 1972 D)1973  E)1974
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ANTRENMANIN
2. UNITE TEMEL ILKELERI
VE ETKILERI

i

Unitenin Amaci Unitenin Konular
Etkin katihm, ¢ok yonla katilim, 2.1. Antrenmanin Temel ilkeleri
bireysellik, ¢esitlilik, agsamall 2.2. Antrenmanin Etkileri
ve artirmali yiklenme ilkesinin

aciklanmasi

Antrenmana uyum, antrenmanin

organizmaya etkisi, enerji

sistemleri, toparlanma, fazla

tamlama, stirantrenman

kavramlarinin ve nedenlerinin

aciklanmasi




HAZIRLIK CALISMALARI

1. Sizce sporcular antrenman 6ncesinde nelere dikkat
etmelidir? Duslincelerinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

2. Antrenman calismalarinda hangi yéntemleri uygulu-
yorsunuz? Duslncelerinizi arkadaslarinizla paylasi-
niz.

3. Kisa zaman araliklarinda yapilan yogun antrenmanlar
sporculari nasil etkiler? Disuncelerinizi arkadaslari- =
nizla paylasiniz.

2.1. Antrenmanin Temel ilkeleri

Antrenmana Etkin Katilim

Antrenman planlamasi yapilirken dncelikle gercekgi, ula-
silabilir amaglar belirlenir. Antrendr, sporculari bilgi ve tecri-
besiyle belirlenen hedefler dogrultusunda hazirlar. Antrendr,
sporcunun bagimsiz yaratici rolini géz éntne alarak spor-

cuyla antrenman programini olugturmali ve bu programi tar-
tismalidir. Gorsel 2.1: Antrenmana etkin katilim

Antrenmandan Ust diizey verim alinabilmesi igin sporcularin antrenman 6ncesi psikolojik, fizyolojik ve
zihinsel agidan antrenmana hazir olmasi gerekir. Bu slregte bos zaman ve toparlanma dénemleri iyi ayar-
lanmalidir. Bu uzun slrecteki aktif katilim, programlanan saatlerle sinirli kalmamalidir.

Antrenman sonrasi elde edilen sonucglardan hareketle antrenman dizeyi ve metodu gézden gegirilir.
Ulasilan bulgular is1dinda gerekirse antrenman programi tekrar diizenlenir. Elde edilen dénutlerdeki kisisel
verilerden sporcu kendi 6znel degerlendirmesini yaparak olumlu yonde geri doniisim saglamis olur.

Etkili ve verimli antrenman dizeyine ulasmak ve sporcu sakatlanmalarinin 6niine gegcmek icin sporcu-
larin her antrenmanda etkin katilima, dinlenme surelerine ve dizenli beslenmeye dikkat etmeleri gerek-
mektedir (Gorsel 2.1). Bdylece sporcunun yapilan antrenmandan Ust dliizey verim almasi saglanmis olur.

Antrenmana Etkin Katilimda Dikkat Edilecek Hususlar

» Sporcu, yetilerine gore antrendr esliginde hedefle-
rini belirlemeli, bu surecte etkin rol almalidir (Gor-
sel 2.2).

* Sporcu, uzun ve kisa sureli antrenman planlarini
inceleyerek bu surecte de etkin rol almalidir. Spor-
cunun planlama yetisi yiksek olmalidir. Spora yeni
baslayanlara nazaran aktif deneyimli sporcular
bu surece daha ¢ok katiimaldir. Hatta deneyimli
sporculara antrenman programlarinin gelistiriimesi
icin firsat verilmelidir. ClnklU antrenman sonrasinda

Gorsel 2.2: Etkin rol alma

sporcularin antrenman gunligunde tuttugu notlar ve programin elestirel dederlendirmesi bir sonraki
programin gelistiriimesine dnemli katki saglar.

» Sporcu, kendi gelisim dlzeyini tespit etmek igin belirli zaman dilimlerinde gerekli testleri yapmalidir.
Elde edilen veriler bir sonraki programin diizenlenmesinde belirleyici olmalidir.
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» Sporcu, antrendr gézetimi olmaksizin bireysel calismalarini kendi yapmalidir. Bu tiir destekleyici ¢a-
lismalar bireysel antrenman verimi agisindan olumlu etkiye sahiptir. Sporcunun genel motorik 6zel-
liklerinin hizi, yapilan bu galismalarla artirilabilir. Boylece sporcu, hedeflerine ulasmada daha c¢ok
motive olur.

* Antrenman hedeflerinin belirlenmesindeki bilingli yaklagim, sporcunun hedeflerini belirlerken de gos-
terilmelidir. Bu, sporcunun yarismaya olan motivasyonunu artiracaktir. Sporcu antrenman zorluklari-
nin Ustesinden gelmede psikolojik olarak daha gugli olacaktir.

» Sporcu i¢in hedefler hem ulasilabilir hem de belirli bir zorluk dizeyinde olmalidir. Antrendr uzun ve
kisa vadeli hedefleri bir program dahilinde olusturmalidir. Sporcu kisa vadeli gerceklestirilebilir hedef-
lerle basariya ulasmada daha ¢ok motive olur.

Gok Yoénlii Katilim ilkesi

Bu ilkede farkh spor branglarindaki baskin motorik 6zelliklerin tek
bir potada eritilerek sporcuya kazandiriimasi amagclanir (Gorsel 2.3).
Jimnastikgi gibi esnek, halterci gibi glglu, sprinter gibi slratli, uzun
mesafe kosucusu kadar dayanikli olabilme hedeflenir (Tablo 2.1).

Gorsel 2.3: Cesitli spor branslari

Tablo 2.1: Motorik Ozelliklerin Yag Gruplarina Gére Dagilimi

Yas Gruplari
MOTORIK OZELLIKLER 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20 20 ve
otesi

Maksimal kuvvet + ++ +++ >
Cabuk kuvvet + + ++ +++ ——
Kuvvette devamlilik + + +H++ >
Aerobik dayanikhlik + ++ ++ +++ ——
Anaerobik dayanikhlik + ++ +++
Reaksiyon surati + ++ ++ +++ ——
Asimetrik strat + ++ +++ —
Simetrik strat + ++ +++ ——
Hareketlilik (esneklik) ++ +++ P

ISARETLERIN ACIKLAMASI

+ : Dikkatli (sakinarak) baslama (1-2 haftada)

++ : Arttirllan antrenman

+++ : Yiksek performans antrenmani

- : Devamli olarak artan yUkte ¢alismalar

Cok yonli katihm, egitimin birgok basamaginda ve sporcu

etkinliklerinde temel olarak kabul edilir. Cocuk ve genglerin ant- Performans

renmanlarinda genellikle bu ilke kullanilir. Cok yonlu gelisim ta-
mamlandigi zaman bir Ust seviye olan 6zel (bransa yonelik) ant-
renman dizeyine ulasilir. Son olarak sporcunun bransiyla ilgili
en yiksek performans dizeyi hedeflenir (Sekil 2.1).
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Yapilan arastirmalardan elde edilen ortak sonuca gore kiglk yaslarda branglagsma ile sporcularin erken
yaslarda performans artisi sergiledikleri fakat ilerleyen yaslarda profesyonellik asamasinda ayni basariyi
yansitamadiklari gérilmustir. Spora daha ge¢ ve ¢ok yonlu katiimla baslayanlarin ise erken yaslarda
basarisiz fakat profesyonel yas asamasinda ¢ok daha verimli olduklari tespit edilmistir. Cok yonli katilim
sayesinde sporcu uzun vadede sakatlik, monotonluk, slrantrenman gibi olumsuzluklari daha az yasar.

Yapilan spor dalina 6zgu kabiliyetlerin kazanimlarina ek olarak farkli beceri ve motor hareketlerin kaza-
nimi, ¢ok yonlla katihm antrenmani uygulayan kisilerde goruldr.

Antrenmanda Bireysellik

Sporcunun biyomotorik 6zelliklerini géz dniinde bulundurup ek-
siklerine yonelik antrenmanlar yapmasidir (Gorsel 2.4).

Antrendr tarafindan hazirlanan antrenman programi, takimin §&
hedeflerine ydnelik ve sporcularin bireysel 6zellikleri dikkate ali-
narak olusturulmalidir. Her sporcunun fiziksel ve teknik becerisine [
gore takim antrenman programi sekillenir.

1960’lardan gunimUze kadar gelen suregte, jimnastik ve ylz- |
me gibi bazi spor branglarinda spora baslama yasi, kabul géren
yas dlzeylerinden daha da asagilara inmistir. Bu branglarda spora
baslama yasinin asagiya c¢ekilmesinin, sporcu gelisim dizeyine
katki sagladigi gortlmustir. Kosu, kirek ve bisiklet gibi daha ¢ok kuvvete dayali sporlarda ise spora bas-
lama yasinin asagiya ¢ekilmesinin gelisim surecinde olumsuz etkilerinin oldugu tespit edilmistir. Takvim
yasindan ziyade biyolojik yas daha 6énemlidir. CUnkl yasa gore biyolojik gelisim erken tamamlanabilir. Bu
da sporcuya ilgilenilen bransa takvim yasindan daha énce baslama firsati verir.

Her sporcunun anatomik yapisi ve fiziksel yeterlilikleri farkli oldugu i¢in antrendr tarafindan uygulanacak
¢alisma programinda bireysel farkliliklar gérilebilir. Bunun yani sira sporcunun i¢inde bulundugu psikolojik
ve fizyolojik durum ile ¢evre ve cinsiyet gibi faktorler de bireysel antrenman programi yapilirken géz éntinde
bulundurulmahdir. Ornegin kadinlarin anatomik ve fizyolojik yapisi erkeklerden farkl oldugu icin uygula-
nacak antrenman programinda bu durum dikkate alinmalidir. Cocuk ve genglerin antrenmanlari distk
kapsam ve orta siddette olmali, antrenman planlamasinda ¢ocuklarin sinir sistemi ve duygusal gegisleri
g6z dndne alinmahdir.

Sporcunun sosyal yasantisi, ikamet ettigi yerin antrenman yapilacak yere uzakligi gibi faktorlerin topar-
lanma suresini etkileyebilecegdi dustnulerek bu faktérler antrenman programinin i¢cinde degerlendirilmelidir.

Antrenmanda bireysellik daha ¢ok hastalik veya sakatlik yasamis sporculara tavsiye edilmektedir.

Gorsel 2.4: Bireysel antrenman

Antrenmanda Cesitlilik

Ust diizey antrenman programlarinda galisma siresinin
uzunlugu, tekrar sayisinin fazlahgindan kaynakli sporcu sikil-
masi ve konsantrasyon bozuklugu gibi olumsuzluklara neden
olabilir. Bu olumsuzluklara 6zellikle uzun sureli dayanikhlik [
gerektiren ylizme, bisiklet, kosu ve kiirek gibi spor branglarin-
da daha ¢ok rastlanir. Antrenmanda, antrendriin ¢ok yonli ve
donanimli olmasi bu gibi problemlerin dnline gecilmesinde
etkili olur (Gdrsel 2.5). /

Antrendr, sporcunun biyomotorik 6zelliklerinin gelisebil-
mesi i¢cin hep ayni hareket dizisini uygulamamalidir. Bunun
yerine, farkh hareket sistematigi, gelistiriimesi istenen moto-
rik 6zellige gore hedef bolge degistiriimeden uygulanmalidir.

Gorsel 2.5: Cesitli branglar
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Ornegin yiizme ile ilgilenen sporcularin antrenman sonrasi yaklasik yirmi dk. su topu oynamasi antrenma-
na farkli bir yaklagim ve eglenceli bir boyut katar. Antrenér programini bunun gibi ¢esitli alistirmalarla olus-
turmalidir. Bu programlar sayesinde sporcu yaptigi ¢alismadan hem zevk alir hem de antrendr sporcunun

gelisimine katki saglamis olur.

Asamali ve Artirmali Yiklenme

Her sporcunun motorik 6zellik duzeyleri birbirinden fark-
hdir. En alt dizeyden en Ust duzeye kadar kisinin motorik
Ozelliklerine gore antrenman duzeyinde kademeli bir artis
yapiimaldir (Gorsel 2.6). Bu ilkenin temeli su goruglere da-
yanmaktadir: Antrenman slrecinde, organizmanin islevsel
verimliligi ve is yapma kapasitesi, uzun bir zaman zarfinda
derece derece artmaktadir (Ozolin, 1971). Sporcunun per-
formansindaki artis i¢in uzun sureli antrenman ve uyum ge-
reklidir [Astrand (Esrint) ve Rodahl (Rodal), 1970].

Antrenmanda kademeli artisla beraber fiziksel ve zihinsel
zorlanmaya vicudun vermis oldugu tepki psikolojik gelisime
de katki saglar. Asamali ve artirmali yuklenme ilkesi batin
spor branslarinda antrenman bilgisinin yapi tasini olusturur.
Bu yuklenme bigimi dlgult (standart), asiri ve basamakli
yuklenme basliklarinda incelenir.

Olgiilii (Standart) Yiiklenme
Spor branglarinin gogunda antrendrler tarafindan kabul
goren bir yuklenme bicimidir. Genellikle misabaka 6ncesi

doénemde (hazirlik agamasi) belirli bir yogunlukta kademeli &

bir artis uygulanir (Gorsel 2.7). Misabaka déneminde spor-
cularin fiziksel yogunlugunun artmasiyla beraber standart
yiklenmedeki kademeli artis duragan hale gelir. Ozellikle
misabaka déneminin ikinci yarisinda standart yiklenmeden
elde edilen verim diger. Antrenman yogunlugu ve siddeti
yildan yila bir artis géstermediginde elde edilen verim du-
raganlasir.

Asiri Yiiklenme

Asin yiklenme ilkesi yaygin olarak kullanilan yiklenme
bicimlerindendir. Bu yliklenmenin matematiksel olarak dog-
rusal artigsla devam etmesi sonucunda sporcu performan-
sinda iyi bir artis gézlemlenmigtir. Vicut gelistirme de kisa
sureli artan ylklenme bicimiyle calisilir.

Bu ylklenme bigiminde sporcu kendini fizyolojik ve psi-
kolojik olarak maksimum dizeyde zorlamaktadir (Gorsel
2.8). Sporcunun kisa sire zarfinda, her seferde daha g¢ok
yuklenme gergeklestirmesi, esik degere ulasmasi ve sirant-
rene olmasina neden olur. Bu durum, sporcunun sakatlan-
masi ve sporu birakmasiyla sonuclanabilir.

5. set

4. set 6 X 25

3.5¢V 7X20 \
2. set/ 8 X 15 \

1-s‘y 10 X 10 \
AR

» Y
tekrar sayisi agirhk (kg)

Gorsel 2.6: Asamali yiiklenme
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Gorsel 2.7: Olgiilii yiiklenme

Gorsel 2.8: Asin yiiklenme



Basamaklh Yiklenme

Basamakli yiklenme olan dalgali (kademe kademe) artis,
dogrusal artigtan farkli olarak sporcunun toparlanmasina fir-
sat verir (Gorsel 2.9). Basamakli yiklenme bu yonden daha
verimlidir (Hare, 1982; Ozolin, 1971). Basamakli ydontemde
yuklenme evresi tamamlanip dinlenme evresine gegilir. Boy-
lece zihinsel agidan toparlanilarak bir sonraki antrenmanda
verim artigi saglanir. Sporcudan beklenen performans on-
ceden belirlenmeli ve ona gore galisma programi hazirlan-
mahdir. Calisma programinda hedef iyi ayarlanmali, spor-
cuyu sakatlanma durumuna ya da sUrantrenman duzeyine
getirmemelidir. Fiziksel olarak daha iyi verim alinmasi igin bu
antrenman bigiminin dongusel olarak birkag defa gergeklesmesi gereklidir. Farkli antrenman sekilleriyle de
ortaklasa olarak mikroddngu icinde hareket edilebilir.

Gorsel 2.9: Basamaklama yiik artigi

Yiiksek

Orta

YUKLENME

Diislik

Sekil 2.2: Mikrodongii

Bes haftalik bir antrenman déneminin gizgisel semasinda dikey ¢izgi yliklenme dizeyindeki artigi ve ya-
tay cizgi haftalik (mikroddngtideki) uyumu gostermektedir. Dérdiincti basamaga kadar mikrodongu artirihir.
Besinci basamaktan sonraki evrede yuklenme durdurulur ya da azaltilir (Sekil 2.2).

== Antrenman_

g E Yuklenme Egrisi
[

Z I_I v )

xd 'f_r Verim

Z>D

< >

Sekil 2.3: Antrenman yiiklenmesi ile verim degisimi arasindaki siirekli iligki

Antrenmanda yuklenme egrisi olarak ifade edildiginde grafik gizgisinin yikselip algalan bir dalga bo-
yunca yukari bir egimle devam ettigi gorulir (Sekil 2.3). Elde edilen verim de buna bagl olarak yukari
yonll, dizgln, dogrusal bir hareket izler. Biyomotorik gelisimde yapilan sportif calisma devamlihdina gore
esneklik glinden giine, kuvvet haftadan haftaya, hiz aydan aya, dayanikhlik ise yildan yila artar tezi 6ne
surdlmustur (Sekil 2.4) (Ozolin, 1971).

I R B

Batunlesik Hareketlilik Kuvvet Dayaniklilik
Sporlar
Sekil 2.4: Antrenman yiiklenmesi ile uyum arasindaki goreceli degisim

Antrenman donglsi sadece kendi zaman dilimi kapsami icinde degil, genis bir perspektifte degerlendi-
rilmelidir. Hedef, yildan yila gelisim géstermeli ve buna goére degerlendiriimelidir. Sovyet sporcular tzerinde
yapilan bir arastirma sonucuna gére antrenmanlarin her yil bir dnceki yila gére %20-40 artiriimasi gerekliligi
savunulmaktadir. Eger bu artis saglanmazsa sporcu gelisiminin durmasi s6z konusudur (Matwejew, 1965).
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1. ETKINLIK BULMACA GOZELIM
\
S

oldan Saga
5. Miisabaka sirasinda yapilan bransin gerekliliklerine uygun seviyede teknik, taktik, kondisyon vb.
Ozelliklerin sporcuya kazandiriimasi icin tasarlanmis faaliyetlerin belirli ydntemlerle uygulamaya
gegirilmesi ne denir?
6. Basamakl yiklenme yonteminde yuklenme evresi tamamlandiktan sonra hangi evreye gegilir?
7. Kuvvete dayall sporlarda spora baslama yasinin asagiya g¢ekilmesinin olumsuz yonde etkiledigi
branslardan biridir.
9. Bireysel antrenman programinda g6z onunde bulundurulmasi gereken faktorlerden biridir.
Yukaridan Asagiya
1. Antrenmandan Ust diizey verim almak i¢in antrenman éncesi hazir bulunusluk agsamalarindan
biridir.
2. Kisa sureli artan yuklenme bigimiyle ¢aligilan spor branslarindan biridir.
3. 1960’lardan gliinimUze kadar gelen slregte spora baslama yasinin, kabul géren yas dizeylerin-
den daha da asagilara indigi spor branslari biridir.
4. Biyomotorik gelisimde yapilan sportif calisma devamliligina gore giinden giine gelisim goésteren
ozellik nedir?
8. Halter spor bransindaki sporcunun baskin 6zelligi nedir?

1

2

DUSUNELIM-YAZALIM

Farkli spor miisabakalari sirasinda giiven duyma, etik davranma, 6z denetim gibi tutum ve davranisla-
rin yer aldigi olaylari 6érnekler vererek yaziniz.
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2.2. Antrenmanin Etkileri

Antrenman, oksijenli (aerob) ve oksijensiz (anaerob) ka-
pasiteyi artirir ve vicutta biriken laktik asit miktarini azaltir.
Antrenman sayesinde vicudun iskelet kas butinlagua sag-
lamlastirilir. Boylece yapilan bransa uygun vicut kompo-
zisyonu gergeklestirilir. Vicut koordinasyonu saglanir. Psi-
kolojik, zihinsel, motorik, teknik ve taktik dzellikler gelistirilir
(Gorsel 2.10).

Antrenmana Uyum

Dizenli antrenmanlarin etkileri sonucunda organizma degi-
sen kosullara adaptasyon saglar. Bu slire¢ antrenmana uyum
olarak tanimlanir. Sporcu kendi organlarinin iglevlerini se¢mis
oldugu bransin gereklerine uydurmaya calisir. Uyum suresi

uzadikga elde edilen verim dizeyinde de artis saglanir. Yik- f& = ¢

sek dlzeyde yUklenmeler organizmada bir degisime sebebiyet
verir. Illgilenilen brans ne kadar karmasik ve zorsa uyum siiresi
o kadar fazladir (Gérsel 2.11). Bu uyum sirecinde genel olarak

tlim sporcularda sinir-kas (néro-muscular), kalp-kan-dolagim ve E&

biyokimyasal yapilarda degisimler gorulir (Astrand ve Rodahl,
1970; Matthews ve Fox, 1976). Fiziksel gelisimle baglantil
olarak psikolojik farkliliklar da ortaya cikar.

Gorsel 2.11: Antrenmana uyum

Yapilan antrenmanin gesidine gére adaptasyonlar farklilik gdsterir. Ornegin anaerobik antrenmanlar
kasta bulunan enerji depolarinin artisini saglayarak kas guictintin gelisimine katkida bulunur. Organizmanin
asit-baz dengesinin toleransini gelistirerek belirli bir stre laktik asit ortaminda ¢alisilmasina yardimci olur.
Enerji depolarinin tam anlamiyla kullanimini saglar. Aerobik dayanikhlik antrenmanlarinda ise kalp-damar

sistemini ve kaslarin daha ¢ok ATP sentezlemesini gelistirir.

2. ETKINLIK

ANTRENMANIN VUCUT UZEF

Antrenmanin insan vicuduna etkilerini bilisim teknolojilerinden yararlanarak arastiriniz. Elde

ettiginiz bilgileri asagidaki bosluga yazarak 6gretmeniniz gézetiminde arkadaslarinizla paylasiniz.
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Antrenmanin Organizmaya Etkileri

Kas Sistemine Etkileri

Dolasim Sistemine Etkileri

iskelet Sistemine Etkileri

Kas hacim artisi (hipertrofi) olur.

Kas-lif gapinin artisi ile kas kuvveti artar.

Kas icindeki depolarda oksijen artar.

Aerobik ve anaerobik enzim duzeyleri artar.

Kaslarda kullanilan enerji kaynagdi artar.

Kaslarda bulunan sinir sistemi agi gelisir.

Kaslarda olusan laktik aside karsi dayaniklilik gelistirerek
yorgunlug@a karsi direng olusturur (Gorsel 2.12). Gorsel 2.12: Kas yapisi

Kalpte karincik blylimesi (ventrikiler hipertrofi) yasanir.
Sporcu kalbi, sporcu olmayan bir insana gore daha biyUktar.
Antrenmansiz normal bireylerde kalp agirligi 300-350 gr iken
sporcularda bu agirlik 500 gr kadardir (Holimann).
Antrenmansiz normal bireylerde kalp sol karincik duvar ge-
peri 5-7 mm iken sporcularda 7-15 mm arasinda degisir.

Kalbin vicuda dakikada pompaladigi kan hacminde artis
saglanir. Gorsel 2.13: Kan

Antrene olmus bireylerde nabiz artisi antrene olmamis bireylere goére daha azdir.

Dinlenme durumunda nabiz zamanla normalin altina iner.

Dinlenme durumunda dayaniklilk sporcularinda kalp frekansi 30-40 atim/dk., mukavemet kayakgila-
rinda 28 atim/dk. ya kadar diismektedir [Hollmann-Hettinger (Hetinga)].

Antrenman sonrasi nabzin normale dénusu antrenmansiz bireylere gére daha hizhdir.

Hemoglobin sayisi artisi ile oksijen tasima kapasitesi artar (Gorsel 2.13).

Kemik enzim etkinliklerinde artis goralir.

Kemik, eklem ve tendonlar kuvvetlenir. Bdylece kemikte kirilmalarin 6niine ge-
cGilebilir.

Kemik hacim blyUmesi (hipertrofi) olur.

Eklemlerde kikirdak dokusu incelir (Gorsel 2.14).

Solunum Sistemine Etkileri

Derin nefes alma aliskanligi olusur.

Derin nefes alinip verilirken alinip verilen havanin toplam
miktari (vital kapasite) artar.

Akcigerlerdeki alveollerden hticreler arasi kilcal damarla-
ra gaz gegirgenligi (difizyon) artar.

iigilenilen spor brasina gére nefes alis verisi bir diizene
girer.

Solunumla ilgili kaslar gelisim gostererek daha g¢ok kuvvetlenir.

Sigara vb. zararli maddelerin vicutta biraktigi zararh etkilerin akcigerden temizlenmesine yardim
eder. Boylece akciger kanserine kargl korunma gergeklesir (Gorsel 2.15).

K/
dw

Gorsel 2.15: Akcigerler
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Enerji Sistemlerine Etkileri
a) Aerobik Sistem Uzerine Etkileri

+ Kaslarda yer alan glikojen depolari gogalir.

» Kaslardaki glikojen kullanimi artar.

+ Kas dokusunda bulunan miyoglobin sayisi artar.

» Mitokondrilerin sayilari gogalir ve hacimleri bayur.

» Krebs dongusu, elektron tagima sistemi ve yag asitlerinin pargalanmasinda kullanilan enzim kati-
limi artar.

» Kaslarda bulunan yag (trigliserit) depolari artar.

» Kaslardaki yag kullanimi artar.

* Yagdlarin enerji kaynagi olarak kullanimi artar.

b) Anaerobik Sistem Uzerine Etkileri

Sinir Sistemine Etkileri

Viicut Kompozisyonuna Etkileri

Genel Saglhiga Etkileri

» Kaslarda bulunan ATP-PC depolari ve enzimleri artar.
+ Glikolitik enzimlerin artisi ile glikojen yikim kapasitesinde artis olur.

Sistemin tepki verme slresi duger.

Kasin kendi yapisi icinde ve diger kaslarla etkilesiminde
uyum artar.

Vicuttaki birgok sistemin daha verimli sekilde gcalismasi ile
dengede artis goraldr.

Hareketlerin ve sportif becerilerin serilesmesi, yapilacak sik
tekrarla saglanir ve sporcunun beceri 6zelliginde gelisme go6-
ralir (Gorsel 2.16).

Toplam vicut yagi azalir.

Toplam vicut kilosu azalir.

Vicut kas hacmi artar.

Vicudun zayif bélgelerinde farklilagsma olmaz ya da hafif kilo
alimi gergeklesir ( Gorsel 2.17).

Gorsel 2.17: Viicut kompozisyonlari

Fiziksel aktivitelerle kandaki kolesterol seviyesinin disusine
yardimci olur.

Fiziksel aktiviteler kan basincini olumlu etkiler.

Damar sertligini 6nler.

Kanin pihtilagsmasinda olumlu bir etkiye sahiptir.

Bagisiklik sistemini kuvvetlendirerek hastaliklara kargi korun-
ma saglar (Gorsel 2.18).

Gorsel 2.18: Egzersiz ve genel saghk
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Enerji Sistemleri

Adenozin Trifosfat (ATP)

Sekil 2.5: ATP nin yapisi

Organizmanin yasamsal faaliyetlerini stirdirebilmesi igin enerjiye ihtiyaci vardir. Bu enerji ATP’nin (ade-
nozin trifosfat ) pargalanmasi sonucu elde edilir. ATP bir adenozin ve Ug¢ fosfat molekilinin birlesiminden
meydana gelir (Sekil 2.5). ATP’nin ADP+P (adenozin di fosfat + fosfat) sekline doniismesinde agida cikan
enerji kassal kasilmalar igin gereklidir (Mathews ve Fox, 1971). Kaslarda bulunan ATP depolari sinirl se-
viyede oldugundan yapilan aktiviteye gére ATP slrekli yenilenmeye ihtiya¢ duyar. Organizmanin kendini
gelistirip verimini artirmasi icin bu enerji miktarinin Gzerinde bir alim yapmasi gerekir.

Antrenmanda gerekli enerjinin kazaniimasinda aerobik sistem (oksijenli) ve anaerobik sistemler (oksi-
jensiz) olarak iki temel enerji kaynagi vardir.

1. Aerobik Sistem Enerji Yolu

Aerobik enerji elde etme ydnteminde besinler oksijenle yakila-
rak vicut igin gerekli olan enerji temin edilir. Bu enerji yoluyla genis
enerji depolarina erigsim saglanir. ATP’yi sentezlemek igin karbon-
hidrat, yag ve bazen proteinler kullanilir. Anaerobik enerji sistemi-
ne kiyasla bu yolla daha ¢ok ATP Uretilirken Uretim hizi yavastir. |
Yogun egzersizlerde ATP Uretim hizi yavas oldugundan ATP enerji
ihtiyacini karsilayamaz (Goérsel 2.19).

Gorsel 2.19: Egzersiz

Aerobik Reaksiyonlar

Glikozun Pargalanmasi (Aerobik Glikoliz)

KARBONHIDRATLAR | ==l | Glikojen == | Glikoz ===  Piriivik Asit

\

ETS * Krebs Cemberi * Asetil Koenzim A

Sekil 2.6: Aerobik enerji sisteminde karbonhidratlar

Aerobik glikoliz, anaerobik glikoliz serisiyle ayni kurgudadir. Ortamda yeterli oksijen oldugundan pirtvik
asit, asetil koenzim A olarak adlandirilan bir maddeye donlsir ve Krebs dongusu icerisine girer (Sekil 2.6).
Sonug olarak 1 mol glikozdan 38-39 mol ATP sentezlenir.

33



Yag Asitlerinin Parcalanmasi (Beta Oksidasyonu)

TRIGLISERIDLER — BASIT KiMYASI

—  Yag Asidi
o
S— YagAsidi
Q)
—  Yag Asidi
Yag Molekulu

Sekil 2.7: Trigiliseridlerin basit kimyasi

vyAG |™= | Hidolosiz | ™M™ | Gliserol Serbest Yag Asitleri | ™ | Beta Oksidasyonu

ETS * Krebs Cemberi * Asetil Koenzim A

Sekil 2.8: Aerobik enerji sisteminde yaglar

Yaglarin (lipidler) bayuk bir bélumu trigliserid az bir miktarini da fosfolipid, kolesterol ve kolesterol esteri
olusturur. Trigliseridlerin yapisi 1 mol gliserol ve 3 mol yag asidinden meydana gelir (Sekil 2.7). Trigliseridler
(nétral yaglar) yag hiicrelerinde depo halinde bulunur ve eneriji intiyacini karsilamada buyuk rol oynar.

Yag asitleri bu oksidasyon sonucunda oksijenli sistemin baslangicinda yer alan Krebs déngusune gire-
cek forma donusurler (Sekil 2.8). 1 mol yag asidi oksidasyonu ile net 130 ATP elde edilir.

Proteinlerin Pargalanmasi (Proteinlerin Oksidasyonu)

Protein * Polipeptitler * Aminoasitler * Deaminasyon

ETS * Krebs Cemberi * Keto Asit

Sekil 2.9: Aerobik enerji sisteminde proteinler

Hicrenin yapi tagini olusturdugu icin ATP sentezinde en son tercih edilen enerji kaynagidir. Asiri dizey-
de efor ve dayaniklilik iceren yarisma, antrenmanlarda enerji kaynagi olarak kullanilabilir. Proteinlerin par-
calanmasi sonucu aminoasitler agida ¢ikar. Aminoasitler, deaminasyon ile oksijenli sistemin baglangicinda
yer alan Krebs déngusine girecek forma dénusurler (Sekil 2.9).
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Krebs Dongiisii

Hiicresel Solunum

.. : Mitokondri Karbondioksit

»
Elektron
’ '®. onglisii transferi
4
Yiyecek N

Sekil 2.10: Krebs donglisii
Asetil koenzim A, Krebs déngusine girer ve Urln olarak karbondioksit, hidrojen ve ATP sentezlenir.
Glikoliz sirasinda ve Krebs donglsu igerisinde agiga ¢ikan hidrojen, ortami asidik yapar. Hidrojen, nikotina-
dedin dintkleotid (NAD) ve flavineadenin dinikleotid (FAD) olarak adlandirilan enzimlerle elektron tagima
zincirine ulastirihr (Sekil 2.10).

Elektron Tagima sistemi (ETS)

FADH, (FADI - .

g+1/z. o ® ‘ ®

Sekil 2.11: Elektron taginmasi ‘
Hidrojen, elektron tasima zincirinde tasinir. Bu sistem kimyasal reaksiyonlarin bir dizisidir. Ortamin hid-
rojen kaynakl asidik 6zelligini 6nlemek igin hidrojen ile oksijen birleserek suyu olusturur, bu sekilde ortam
notr duruma gelir ve ATP sentezlenir (Sekil 2.11).

3. ETKINLIK AEROBIK ENERJIi SISTEMININ TERCIHI

Vucut tarafindan aerobik eneriji sisteminin daha ¢ok tercih edilme nedeninin neler oldugu hakkinda
bilisim teknolojilerinden yararlanarak arastirma yapiniz. Arastirma sonunda elde ettiginiz bilgileri
ogretmeniniz rehberliginde arkadaslarinizla tartisiniz.
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2. Anaerobik Sistemler
ATP-CP Sistemi (Fosfojen Sistem)

F T
ATP-PC At
i @w.:h:}d
Sistem
’/ 3
L) e
¥ =)
W sRrd .
Ylyeceklirden Anr kasilmalari
| enerji 1

Sekil 2.12: ATP - PC sistem
Kas hucrelerinde az miktarda ATP depo hélinde bulunur. Ani enerji ihtiyacinda kas hicresinde yer alan
kreatin fosfat ya da fosfokreatin (CP veya PC), kreatin (C) ve fosfata (P) ayrisir. Bu ayrisma sonucunda
kas kasilmasi i¢in dogrudan kullanilamayan bir eneriji elde edilir. Elde edilen bu enerji ADP +P’nin ATP’ye
donusturidlmesinde kullanilir (Sekil 2.12). CP’nin kaslarda az bulunmasindan dolayi eneriji bu yolla en fazla
10-15 saniye sureyle temin edilebilir. Ani enerjiye ihtiya¢ duyulan halter, 100 m kosu, jimnastik, atma ve
atlama branslarinda kullanilir.

Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Glikoliz)

ATP
Eneriji Q*Enerj
ADP + Pi Kas Kasilmasi
Karbonhidrat = | Glikojen == | Glikoz | ==  Piriivik Asit
* * Yetersiz Oksijen
Laktik Asit

Sekil 2.13: Anaerobik glikoliz

Anaerobik sistemin enerji kaynagi viicutta bulunan karbonhidratlardir. ilk etapta ATP-CP sistemi ta-
rafindan karsilanan enerji daha sonraki 8-10 saniyede laktik asit sistemi tarafindan karsilanir. Bu sistem
karaciger ve kasta bulunan glikojeni pargalayip ADP+P’den ATP meydana getirmek igin enerjiyi serbest
birakir. Glikojenin pargalara ayrilmasi esnasinda ortamda yeterli oksijenin olmamasindan dolayi yan Griin
laktik asit meydana gelir (Sekil 2.13). Yapilan fiziksel etkinligin stresinin uzamasi ile kaslara biriken laktik
asit miktari artar. Bu da kaslarda yorgunluk olusturur. Bu yolla kaslardaki glikojenden elde edilen bir mol
glikozdan en fazla 3 mol ATP Uretilir.

4. ETKINLIK ANAEROBIK ENERJI SISTEMININ TE

Bilisim teknolojilerinden yararlanarak ATP-CP enerji ve laktik asit sisteminin agirlikli olarak kul-
lanildigi spor dallari ile ilgili arastirma yapiniz. Bu spor dallari ile ilgili edindiginiz bilgileri 6gretme-
niniz rehberliginde arkadaslarinizla tartiginiz.
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Toparlanma

Egzersiz sonrasi dinlenme, vicudun toparlanarak yenilenmesi
icin 6nemlidir (Gorsel 2.20). Antrenman yaparken enerji agidi olu-
sur. Vicut, toparlanmak icin dinlenirken de enerjiye ihtiyag duyar.
Dinlenme sirasinda harcanan enerji antrenman yaparken harca-
nan enerjiden ¢ok daha azdir. Dinlenme slresi ¢ok kisa ya da ¢ok
uzun tutulmamalidir. Uzun sireli dinlenme performans gelisimini
olumsuz etkiler. Bununla beraber kisa sureli dinlenme kaslarin ye-
niden toparlanmasina firsat vermez. Sporcularda goriilen sakat-
lanmalarin bir nedeni de yetersiz dinlenme siresidir.

Antrenmandan sonra olusan eneriji acigina oksijen acigi da ek- ~ Gorsel 2.20: Egzersiz sonras toparlanma
lenir. Toparlanma esnasinda ihtiya¢ duyulan oksijen, oksijen borg-
lanmasiyla karsilanir. Viicut, antrenmandan sonra olusan oksijen agigini gidermek icin nefes alis veris hizi-
ni belirli bir stire degistirmez. Sonrasinda oksijen agigini gideren viicut, nefes alig veris hizini normallestirir.
Bdylece toparlanma saglanmis olur.

Enerji sistemlerine gore toparlanma gesitleri

Hizli Toparlanma Evresi: Bu evre oksijen ihtiyacinin alaktasit ortamda tamamlanmasiyla ilgilidir, 2-3
dakika arasinda tamamlanir. Oksijen ihtiyaci ne kadar fazlaysa kaslarda depolanan fosfojen de o kadar
blylktir. Yapilan arastirmalar en ¢ok oksijen ihtiyacinin kiirek sporcularinda ortaya ¢iktigini géstermistir.
Kaslarda bulunan fosfojen depolari cinsiyete gore farklilik gésterir. Erkeklerde 0,6 mol, bayanlarda 0,3 mol
kadardir.

Kas Fosfojenlerinin Yenilenmesi: Kisa aralikli egzersizler sonrasi bosalan fosfojen depolarinin tekrar
dolumu 6nem arz eder. Kas fosfojen depolarinin yenilenmesi icin gereken reaksiyon hizi ylksektir. Kulla-
nilan ATP ve CP 3-5 dakika dinlenme esnasinda tamamen yenilenir. BlyUk bir gogunlugu 2-3 dakika gibi
kisa slirede yenilenir. Bosalan ATP ve CP depolari karbonhidrat, yaglarin oksijenli ortamda pargalanmasi
sonucunda tekrar yenilenir. Yenilenmenin esas amaci kaslarda olusan laktik asit seviye oranini azaltmaktir.

Kas Glikojen Depolarinin Yenilenmesi: Glikojen vicutta enerji ihtiyacini kargilamak igin glikoz ola-
rak depolanir. Egzersiz sonrasi bu depolarin tekrar yenilenmesi gerekir. Uzun streli egzersizler sonrasi
vicuda alinan karbonhidrat agirlikh besinler, glikojen depolarinin dolum hizini artirir.  Kisa sureli aralikh
egzersizlerde uzun sureli egzersizlerden farkli olarak hig besin 6gesi alinmasa dahi glikojenin ¢odu iki saat
icinde yerine konur.

Glikojen Depolarinin Yenilenmesi: Dayaniklilik ihtiva eden uzun sireli ve dusuk siddette sporlar ile
kisa sureli yuksek siddette yapilan sporlarin glikojen depolarinin dolumuyla ilgili bilinmesi gereken ayrinti,
sure farkliliklaridir. Uzun sureli egzersizlerden sonra karbonhidrat agirhikli diyet yapilarak 2-3 giin igerisinde
bu depolarin yenilenmesi saglanir. Sire yeteri kadar uzun degilse ayni diyet sekli ile en az 10 saat beklen-
melidir. Kisa sureli asiri yiklenmelerde 1-2 guin sure verilmelidir. Turnuvalarda ise bu sire en az 5 saate
kadar dustrlebilir.

Miyoglobinin Oksijen ile Yeniden Doldurulmasi: Miyoglobinler iskelet kasi proteinleridir. Oksijenin
depolanip tasinmasinda goérev alirlar. Yapilan aktivitede solunum sistemi heniiz hazir degil iken miyoglobi-
ne bagh oksijen kullanilir. Béylece ortamda laktik asit birikiminin 6nline gecilmis olunur. Miyoglobin, yavas
kasilan kas gruplarinda hizli kasilanlara gére fazla bulunur. Antrene olmus sporcularda miyoglobinle elde
edilen ATP, fosfojen sistem ve laktik asit sistemden fazla olabilir. Miyoglobinin en énemli 6zelliklerinden
biri de oksijenin kas hucrelerindeki mitokondri icine difiizyonunu gergeklestirmektir. Mitokondri, hiicre igi
yasamsal faaliyetleri gerceklestirmek icin gerekli enerjiyi saglar. Oksijen, tagima sisteminde hemoglobine
baglandigi gibi ayni kimyasal yolla enerji harcamadan miyoglobine de baglanir. Oksijen borglanmasi yapilip
oksijenin tekrar yerine konulmasi stirecinde fosfojen depolari yenilenir ve miyoglobin depolari doldurulur.
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Fazla Tamlama

Antrenman suresince bir yuklenme gerceklesir. Bu slire¢ sonunda kaslarin kendini yenilemesi icin bir
toparlanma dénemine ihtiya¢ vardir. Bu ddneme, dinlenme evresi denir. Dinlenme evresi yapilan antren-
manin yogunluguyla dogru orantihdir. Dinlenme evresinde biyolojik olarak viicudun kayiplari fazlasiyla ye-
rine konulur. Boylece vicut bir sonraki antrenmana hazir hale getirilir. Vicudun biyolojik olarak antrenman
Oncesi seviyesiyle antrenman sonrasi seviyesi arasindaki fark, fazla tamlama olarak ifade edilir (Sekil
2.14). Kisinin yas dlizeyine, yuklenilen boélgeye, yuklenme suresine ve yiuklenme siddetine bagl olarak faz-
la tamlama 1,5-3 gun arasinda gerceklesir. Yiklenme, bu kisisel degiskenler dikkate alinarak yapiimalidir.

Dinlenme suresini uzun tutmak gelisimi olumsuz olarak etkiler.

Fazla Tamlama
Uyaran {

Baslangica Donuls

Homeostesis

Yorgunluk —»

<«——Tamlama
1

=== ===y

i — 3

....... »(Normal
‘r Biyolojik Denge)
i\
i
|
4 i\

Sekil 2.14: Fazla tamlama

Surantrenman

Uzun sureli antrenman yidklenmelerinde yeteri kadar
dinlenme suresi veriimediginde sporcuda zihinsel ve fizik-
sel performans diuslsu gergeklesir. Sporcunun antrenmana
karsi ilgisi azalir. Olusan bu duruma siirantrenman denir.
Antrenmandan sonra gerekli dinlenme suresi veriimezse
organizma toparlanamaz ve performans devamli duser. SG-
rantrene olmus sporcu gunler hatta haftalar boyu sirebile-
cek performans dusukligu yasar (Gorsel 2.21).

Siirantrenmanin Nedenleri

Yetersiz Dinlenme: Sporcuya yenilenme igin gerekli sti-
renin verilmemesidir (Gdrsel 2.22).
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Sagliksiz Ortam: Gerekli hijyenin (saglhiga uygunluk)
saglanmamasi, uygun bir ¢calisma ortaminin olusturulma-
masidir (Gorsel 2.23).

Antrenmana Adaptasyon Sorunu: Sporcuya uygula-
nan antrenman programindaki yuklenmelerin ¢cok cabuk
artirimasidir (Gérsel 2.24).

Antrenman Aralik Siklhigi: Uzun aralikh antrenman
sonrasli yuklenmeye kaldigi yerden artisla devam edilme-
sidir.

Uyku Diizeni Bozuklugu: Dizensiz uyku sonucu
sporcu performansinin olumsuz yonde etkilenmesidir
(Gorsel 2.25).

Zararh Ahskanhiklar: Alkol, uyusturucu madde, nikotin ve
fazla kafein gibi zararli maddelerin alimidir (Gorsel 2.26).

Dengesiz Beslenme: Antrenman icin verilen diyetik 6zellik-
te beslenmeme, gerekli enerjinin saglanamamasi ve toparlan-
ma suresinin kisaltilamamasidir (Gorsel 2.27).

Gorsel 2.27: Yiiksek kalori

Olumsuz Cevresel Faktorler: Aile i¢i gecimsizlik, arkadas iligkilerinde basarisizlik, yaptigi isi sevmeme
gibi birgok etmendir.
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A) Asagidaki ifadelerin karsisina dogru olanlar icin “ D ”, yanlis olanlar igin “ Y ” yaziniz. Yanlis ol-
dugunu digiindiigiiniz ifadeleri diizelterek altlarindaki bogsluga dogru sekillerini yaziniz.

1. ( ) Kisa vadeli gergeklestirilebilir hedeflerle sporcu basariya ulagsmada daha ¢ok motive olur.

yuktiir.

B) Asagidaki goktan segmeli sorulari okuyunuz ve dogru segenegi isaretleyiniz.

4. Asagidakilerden hangisi antrenmanin organizmaya olan etkilerinden degildir?
A) Dayaniklilikta yildan yila bir artis s6z konusudur.
B) Miyoglobin sayisi artar.
C) Mitokondri sayisi artar.
D) Kas lif tiplerinde hacim artigi saglanir.
E) Cok agir bir uyku hali ortaya ¢ikar.

5. Asagidakilerden hangisi siirantrenmanin nedenleri arasinda yer almaz?
A) Dengeli beslenme
B) Yetersiz dinlenme
C) Antrenmana adaptasyon sorunu
D) Uyku diizeni bozuklugu
E) Birden fazla spor daliyla ugragsmak
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HAZIRLIK CALISMALARI

. Haftalik ders programinizda ayni guin i¢inde birden fazla
uygulama dersinin olmasi siniftaki performansinizi nasil
etkiler? Distincelerinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

2. Bir giinde temposu ylksek iki misabaka yapmak perfor-
mansinizi naslil etkiler? Dislncelerinizi arkadaslarinizla
paylasiniz.

3. Dinlenme aralari kisa olan bir antrenmanda uzun sure

performans sergilenememesinin nedenleri neler olabilir?

Dusuncelerinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

3.1. Antrenmanin Degiskenleri

Hollmann, antrenmani “Organizmada islevsel ve yapisal degismeler saglayan ve sporcu veriminin yUk-
seltiimesi amaciyla belirli zaman araliklarinda uygulanan yiklenmelerin timiduar.” seklinde tanimlamistir.
YUuklenme, bedensel etkinlikler sonucunda organizmanin normalin (zerinde galismasidir. Performans arti-
sinin 6nemli kosulu yiklenmelerdir. Hollmann’in tanimindan da anlasilacagi gibi antrenmanlarda sporcula-
ra yuklenmeler belirli araliklarla yapilmaktadir.

Performans artisinin olabilmesi icin yiklenmelere organizmanin uyum saglamasi gerekir. Bedensel et-
kinliklerin antrenman olabilmesi igin merkezi sinir sistemi tarafindan olusturulan yiklenmelerin sikligina, yo-
gunluguna, suresine; ayni sekilde antrenmanin sikhdina, stresine, yogunluguna ve gesitliligine dikkat edilir.

Antrenman Sikhgi

Belirli bir dénem iginde tamamlanmis antrenman sayisini ifade eder. Bu dénem genellikle bir haftalik
sureyi kapsar. Haftalilk antrenman sayisi; antrenman dénemine (hazirlik, misabaka, gegis), spor tlrlne,
antrenman suresine ve sporcunun dinlenme yetenegine gére belirlenir.

Spora yeni baglayanlar, elit sporcular kadar sik antrenman yapmazlar. Sporcularin dinlenme yetenekleri
gelistikge antrenman sikliklari da artar. Tablo 3.1’te sporcularin gelismislik diizeylerine gore haftalik antren-
man sikligr verilmigtir.

Tablo 3.1: Sporculara Ait Haftalik Antrenman Sikligi

S.No | Sporcu Tiru Haftalik Antrenman Sikligi
1 Yeni baglayanlar 3-4
2 Geligmisler 4-8
3 Yarigma sporculari 6-10
4 Elit yarisma sporculari 8-22

Yiuklenmenin Sikhgi

Siklik, antrenmanda calisma ve toparlanma dénemleri arasindaki zaman araligi anlamina gelmektedir.
Yuklenmenin sikhdi, yiklenme ile dinlenme arasindaki zamansal iligkidir. YUklenme sikhidina uyum sagla-
mak igin dinlenme surecinde yorgunlugun giderilmesi ve yuklenmelere uyumun saglanmasi gereklidir.

Yorgunlugun giderilmesi icin tam dinlenme ydntemi kullanilirken yuklenmelere uyum saglamada verim-
sel dinlenme yontemi kullanilir.

Tam dinlenme: Maksimal ¢calismalarinda dinlenme suresinin 3-5 dk. arasinda oldugu dinlenme seklidir.

Verimsel dinlenme: Yapilan ¢calismada nabzin 180 atim /dk. sayisina ¢iktiktan sonra dinlenme sirasin-
da nabzin 120-130 atim/dk. sayisina kadar dismesi i¢in gegen surecteki dinlenme zamanidir.
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Farkli antrenman yontemleriyle yuklenme sikligi arasindaki iliski:

1. Tekrar yiklenme ydntemiyle yapilan antrenmanlarda dinlenme organizmanin kendisini yenilemesine
olanak verecek sekilde olmalidir.

2. interval yiiklenmelerde yapilan antrenmanlarda dinlenme tekrar yiiklenme yéntemine gére kisa fakat
verimsel dinlenmeye izin verecek kadar uzun olmalidir.

3. Devamli yiklenme ydntemiyle yapilan antrenmanlarda dinlenme ortadan kalkar, yiklenme surekli
olur, yuklenmenin sikhgi yoktur.

4. Maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve surat antrenmanlarinda tam ya da tama yakin dinlenmeler zorun-
ludur. Kuvvette devamhligin gelistirildigi antrenmanlarda verimsel dinlenme yapilmahdir.

5. Dairesel antrenmanlarda maksimal kuvvet ya da ¢abuk kuvvet gelistiriimek amaglaniyorsa tam din-
lenme verilmelidir.

Dairesel antrenmanlarda gelistiriimek istenen motorik 6zelliklere gdre yuklenme suresi-dinlenme suresi

arasindaki iliski su sekildedir:

Tablo 3.2: Yiiklenme ve dinlenme siiresi arasindaki iligki

S. No | Yuklenme Siresi | Dinlenme Suresi Oran
(dk., Sn.) (dk., Sn.)
1 60 Sn. 30 Sn. (2:1) YUklenme suresi dinlenme suresinin iki katidir.
2 30 Sn. 30 Sn. (1:1) Yuklenme siresi dinlenme siiresine esittir.
3 30 Sn. 60 Sn. (1:2) Yuklenme suiresi dinlenme suresinin yarisidir.

Yuklenmenin sikligi, yuklenmenin sdresi ve yodunluguyla (siddet) siki bir iligki igindedir. Yiklenmenin
yogunlugu (siddeti) ne kadar yuksekse, dinlenme de o kadar uzun olmalidir (Tablo 3.2).

Antrenman Siiresi

Birim antrenman siresi spor ¢esidine ve sporcularin fiziksel hazirlik dizeylerine goére diuzenlenir. Ant-
renman sureleri; kisa, orta ve uzun olmak Uzere tge ayrilir. Kisa sureli birim antrenman 30-90 dakika, orta
sureli birim antrenman 2-3 saat, uzun sireli birim antrenman ise 3 saatin Uzerinde surer.

Guinde 2-3 birim antrenman yapan sporcularin antrenman sureleri kisalir. Fakat toplam antrenman si-
releri 2-3 saatten fazla surer. Birim antrenman uzunlugu uygulanan tekrar sayisina ve tekrarlar arasindaki
dinlenme suresinin uzunluguna da baghdir.

Kisa sureli birim antrenmanlarda maksimal ylklenmeler yapilirken anaerobik enerji sistemleri kullanilir.
Orta sureli birim antrenmanlarda submaksimal antrenmanlar yapilirken hem anaerobik hem de aerobik
yuklenmeler yapilir. Uzun sireli birim antrenmanlarda hafif yiklenmeler hazirlik déneminde yapilirken ae-
robik eneriji sistemleri kullanilir.

Yiklenmenin Siiresi

Antrenmanda yapilan egzersiz serilerinin veya devamli yiklenmelerde yapilan ytklenmelerin suresine,
yiiklenme siiresi denir. Ornegin 10 tekrar yapilacak sinav egzersizinde yiiklenmenin siiresi, her bir sinav
hareketi icin harcanan sure olmayip 10. sinav hareketinin sonunda harcanan suredir (Gorsel 3.1, 3.2).

[+

Ve

Gorsel 3.1: Yiiklenme siiresi

Gorsel 3.2: Sinav hareketi
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Yuklenmenin suresi ile antrenmanin igerigi ve antrenmanin amaci arasinda iliski su sekildedir:

« Dayaniklilik antrenmanlarinda ytklenmenin suresi sporcunun gerekli uyumu saglamasi i¢in yiklen-
me suresinin 30 dk. dan az olmamasi gerekir.

» Kuvvet antrenmanlarinda bu slre yeni baslayan sporcular icin statik kuvvet antrenmanlarindaki sap-
tamalara gore uyari slresinin maksimal tutma zamaninin en az dortte biri kadar olmalidir.

» Sdrat antrenmanlarinda yuklenme suresi maksimal antrenman yodunlugunu korumaya izin verecek
kadar uzun olmalidir.

» Koordinasyon antrenmanlarinda yiklenme siresi hareket frekanslarinda bir azalma olmayacak sekil-
de olmalidir. (Hareket frekansi, birim zamanda yapilan hareket sikligidir.)

Antrenman Yogunlugu

Yogdunluk, yuklenme sirasinda kullanilan sinirsel uyari
kuvvetinin bir fonksiyonudur. Uyaranin kuvveti, bir hareketin
yapilis hizina ve alinan mesafeye baghdir. Birim antrenman
suresi icinde yapilan yiklenme sureleri ve tekrar sayilarinin
toplami antrenman yogunlugunu olusturur. Antrenman yo-
gunlugu hiz gerektiren sporlarda saniyede kat edilen metre
cinsinden (m/Sn.), dayaniklilik gerektiren sporlarda (m/sa.), |
kuvvet gerektiren sporlar icin kg, kgm (yer ¢ekimi kuvvetine |,
kars! kilogramin 1 metre kaldirilmasi) cinsinden &lgllirken |
takim sporlarinda oyunun temposu, ritmi 6lgt olarak kulla-
nilir (Goérsel 3.3). —

Antrenman yogunlugunu artirmak igin yapilmasi ge- Gorsel 3.3: Antrenman yogunlugu
rekenler sunlardir:

1. Belirlenen mesafenin tamamlanmasindaki hizi, taktik alistirmanin yapilmasindaki ritmi ve kuvvet ca-
lismalarinda yukd artirmak

2. Alistirmalar arasi dinlenme siresini azaltmak

3. Antrenman dénemindeki yarigma sayisini artirmak

Yiklenme Yogunlugu (Siddeti)

Yuklenme yogunlugu antrenmanin en énemli 6lgttlerindendir. Belirli bir
strede yapilan ¢alismanin niteligiyle ilgilidir. Birim zamanda ne kadar is
uretilirse yogunluk o kadar yukselir.

Psikolojik zorlanmalar yiiklenme yodunlugunda énemli bir 6égedir. Or-
negin bilardo, bowling ve dart gibi yogunluk dizeyi disuk olan spor dal-
larinda bile ylklenmenin psikolojik 6zelligini dikkate almak gerekir. YUk-
lenmelerin yogunlugu kas guclUnlin yaninda antrenman ve muisabaka
sirasinda olusan sinirsel iletinin niteligidir (Gérsel 3.4).

Gorsel 3.4: Yiiklenme siddeti
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1. ETKINLIK FARKLI SPOR DALLARINDA

* Motorik ve teknik 6zelliklerin baskin oldugu spor dallarini temsil eden iki grup olusturunuz.
» Asagida verilen numaralandiriimis ifadeleri harfle verilen ifadelerle eslestiriniz. Cevaplarinizi 6g-

retmeniniz esliginde sinif¢a tartisiniz.

Motorik Ozellikleri Baskin Olan Grup (halter, sprint kosulari, atma, atlama vb. dallardaki

sporcular)

Antrenman veya yarismada
1 | yuklenme siddetini nasil uy-
guluyorsunuz?

Antrenmanlarda nadiren yuksek siddet kullaniyoruz. Yuk-
lenme siddetimiz orta diizeyde gegiyor.

Antrenman ortamlari size ne
gibi bir avantaj sagliyor?

Dalis yaparken agirlik kullanmiyoruz. Agiri sicak ve asiri
soguk ortamlarda galisma yapiyoruz.

Ust diizey bir sporcu igin yiiksek, yeni baslayan bir sporcu
icin orta diizeyde bir gcalisma yapiyoruz.

Yuklenme siddeti verim du-
zeylerinizi nasil etkiliyor?

Yarisma aninda yUklenme siddetini ortaya koyarken genel-
likle %70-%100 arasinda yiiklenme siddeti uyguluyoruz.

Islak veya karli zeminde, kumda, yokusta ve yiiksek ra-
kiml arazilerde kros yapiyoruz. Bu bizi gug¢lendiriyor. Asiri
sicak ve asiri soguk ortamlarda galisma yapiyoruz.

Ust diizey bir sporcu igin yiiksek, yeni baslayan bir sporcu
icin duisik diizeyde bir galisma yapiyoruz.

Teknik Ozellikleri Baskin Olan Grup (artistik patinaj, dalma, senkronize

yiizme vb. dallardaki sporcular)

Antrenman veya yarisma-
1 | da yuklenme siddetini na-
sil uyguluyorsunuz?

Antrenman ortamlar size
2 | ne gibi bir avantaj sagli-
yor?

Yuklenme siddeti verim
3 | dizeylerinizi nasil etkili-
yor?

Antrenmanlarda nadiren yuksek siddet kullaniyoruz. Yuk-
lenme siddetimiz orta dlizeyde geciyor.

Dalis yaparken agirlik kullanmiyoruz. Agiri sicak ve agiri
soguk ortamlarda galisma yapiyoruz.

Ust diizey bir sporcu igin yiiksek, yeni baslayan bir sporcu
icin orta dlzeyde bir calisma yapiyoruz.

Yarisma aninda yUklenme siddetini ortaya koyarken genel-
likle %70-%100 arasinda yiklenme siddeti uyguluyoruz.

Islak veya karli zeminde, kumda, yokusta ve yuksek ra-
kiml arazilerde kros yapiyoruz. Bu bizi gic¢lendiriyor. Asiri
sicak ve asiri soguk ortamlarda galisma yapiyoruz.

Ust diizey bir sporcu igin yiiksek, yeni baslayan bir sporcu
icin duisuk dizeyde bir galisma yapiyoruz.
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Bir alistirmanin yogunlugu, spor dalinin kendine 6zgu 6zellikleri ile uyumlu olarak degiskenlik gosterir.
Yogunluk dizeyi hemen hemen bitin spor dallarinda degiskenlik gdsterdigi icin antrenmanda farkli yogun-
luk dereceleri diizenleyip onlardan yararlanmak gerekir (Tablo 3.3).

Tablo 3.3: Hiz, Dayaniklilik ve Kuvvet Alistirmalan igin Yogunluk Tablosu

Yogunluk Hiz Dayaniklilik Antrenmani Kuvvet Yogunluk
no Antrenmani Antrenmani
1 %30-50 %30-50  130-140 atim/dk. | %30-50 Diisiik
2 %50-70 %50-70  140-150 atim/dk. | %50-70 Orta alti
3 %70-80 %70-80  150-165 atim/dk. | %70-80 Orta
ksimal
4 %80-90 %80-90  165-180 atim/dk. | %80-90 Submaksima
(doruk altr)
Maksimal
5 %90-100 %85-100 180 ve iizeri atim/dk. | %90-100 axsima
(doruk)

Harre, Martin ve Carl’dan (Karl) alinmistir.

Yogunluk élgmenin ikinci yontemi, etkinlikleri gerceklestirmek icin kullanilan eneriji sistemine dayanmak-
tadir. Bu siniflandirma 1960°'da Fartel (Fortil), 1961°de Astrand ve Saltin (Saltin), 1963’'te Margaria (Marga-
riya), 1971’de Matthews (MetyUs) ve Fox (Foks) tarafindan kabul edilmistir.

Yaklasim yuzme, kosu, bisiklet vb. déntstumlu (devirli) sporlar igin daha uygundur (Tablo 3.4).

Tablo 3.4: Doniisiimlii Sporlarin Yogunluklarinin Bes Basamakli Derecelendirilmesi

Bolge no | S2'S™M3 | vogunluk Diizeyi | 5 " 8" | AL aerobik | Aerobik
Siiresi iireten sistem

Sporcularin sinirla-
1 1-15 Sn. rina kadar (maksi- | ATP-CP 100-95 0-5

mum Ustd)
2 15-60 Sn. Maksimum ATP-CP ve LA | 80-90 10-20

. . 70-

3 1-6 dk. Submaksimal LA+Aerobik (40-30) 30-(60-70)
4 6-30 dk. Orta Aerobik (40-30)-10 | (60-70)-90
5 30 dk. lzeri | Duglk Aerobik 5 90

Birinci Bolge: Sporcunun daha st sinirlara ulagsmasi igin glcla yiklenme gerekir. 15 saniyeye kadar
suren hareketleri kapsar. Hareketin kisa sirmesi merkezi sinir sisteminin uyum gdstermesine izin vermez.
Ornegin 100 m kosusu sirasinda ihtiyagc duyulan oksijen dakikada 60-80 litredir. Oksijen miktari sporcunun
ihtiyacini kargilayamayacagindan sporcu %80-90 bir oksijen yetersizlidi ile karsilasir. Bu oksijen eksikligi
yaristan sonra oksijenin fazla alinmasiyla giderilir.

ikinci Bélge: Kas hiicreleri arasindaki eneriji degisimi cok yiiksek diizeydedir. Bu sirada kalp ve akciger
uyarana cevap veremez ve yavas ¢alismaya devam eder. Bu bolgede en fazla enerji gerektiren spor 400 m
kosusudur. Bu esnada sporcunun eneriji ihtiyaci dinlenme durumunun %4.500 katina gikar.

Ugiincii Bolge: Bu siirede ve siddette bir yarisma sonrasinda sporcu dakikada 20 litrelik bir oksijen
acigiyla karsilasir. Daha fazla ylkselirse viicut asidoz durumuna ulasir ve laktik asit birikimi olur.

Dordiincii Bolge: Sporcunun organizmasi igin dnemli bir zorlamayi gerektiren spor dallarini igerir. M-
sabaka boyunca oksijen yetersizligi gorilir ve oksijen seviyesi dinlenme durumunun %10-60 altina inmis-
tir. Yarisin basinda ve sonunda sporcu anaerobik sistemi kullanmasina ragmen aerobik enerji sistemi en
onemli roll oynar.
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Besinci Bolge: Distik siddetli, cok enerji harcanan ve genis kapsamli spor dallarini igerir. Yapilan spor
dallarinin stresinin uzunlugu hipoglisemi olusturur. Bu tur spor dallarinda dolasim sistemi fazla kullanilir ve
kalp kaslarinda hipertrofi meydana gelir. Kros, kayakkros, maraton ve takim sporlarini icra eden sporcular
oksijen yetmezligine kolayca uyum gdsterir.

Yuklenme yogunlugunu dlgmenin tgiinct ydntemi, kalp atim sayisidir. Egzersiz esnasinda vicutta yUk-
lenme yogunluguna bagh olarak kalp atim sayisi degismektedir. Antrendr ve teknik direktorler, sporcularin
kalp atim sayilarina gore ylklenme yogunlugunu belirler. Kalp atim sayisi temel alinarak yiklenme yogun-
lugu siniflandirmasi 1974’te Nikiforov tarafindan yapilmistir (Tablo 3.5).

Tablo 3.5: Kalp Atim Sayisina Gére Yogunluk Bdlgesi

Bolge Yogunluk tird Dakikada kalp atim sayisi (atim /dk.)
1 Yavas 120-150 atim /dk.
2 Orta 150-170 atim /dk.
3 YUuksek 170-185 atim /dk.
Maksi
4 (D‘Zrz'gum 185 ve tizeri atim /dk.

Motorik 6zellikleri gelistirmek icin yapilan yiklenmelerde kalp atis sayisinin belli bir esik degere ulagsma-
sI ya da bu esik de@eri gegmesi gerekir. Hettinger'ya gore kuvvet antrenmanlarinda sporcunun (1TM) bir
tekrarda kaldirabilecegi en ylksek agirlik miktarinin %30’unun altindaki yogunlukta yapilan yiklenmelerde
kuvvet gelisimi olmaz. Dayanikhligin etkin oldugu spor dallarinda da kalp atis sayisi 130 atim /dk.nin altina
dismemelidir. Bu verilen esik deg@erler bireysel farkliliklardan dolayi sporcudan sporcuya degisir.

YUKLENME YOGUNLUGU VE ILG

2. ETKINLIK

» Asagidaki tabloda bos birakilmis yerleri ilgili spor dallarinin adlarini yazarak doldurunuz.
* Yaptiginiz galismada verdiginiz cevaplari 6gretmeninizin esliginde sinifta tartisiniz.

Bolge no g::‘::i]a Yogunluk Diizeyi Spor Dali
1| ttssn | SOTCURI S|
2 15-60 Sn. MaKksSimum | e
3 1-6 dk. Submaksimal |
4 6-30 dk. Orta e
5 30 dk. Uzeri | DUSUK | e
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Antrenman Cesitliligi

Antrendériin antrenmani tekdizelikten kurtarmak igin sporcunun biyomotor yetilerini farkli hareketlerle
gelistirmesidir. Antrenmanlarin da belli 6gretim amaglari vardir. Bunlar psikomotorik 6grenme, bilissel 63-

renme, duyussal 6grenme amaglarina gore belirlenir.

Psikomotorik 6grenmede kuvvet, cabukluk, dayanikli-
lik, koordinasyon, hareketlilik, denge ve bu motorik 6zellik-
lerin birbirleriyle olan bileskeleri ile koordinatif yetenek ve
beceriler gelistirilir (Gorsel 3.5).

Bilissel 6grenmede ilgili spor dalinda kullanilan teknik
ve taktik 6gelerin 6grenilmesi gerceklestirilir ve antrenman
daha etkin bir bicimde yapilir (Gorsel 3.6).

Duyussal (psikolojik) 6grenmede musabaka ve ant-
renman sirasinda karsilasilabilecek zorluklara karsi irade
gucu, kendine hakim olma, guglikleri yenme, mucadeleyi
devam ettirebilme, is birligi yapma vb. degerler kazandirihr
(Gorsel 3.7, 3.8).

Antrenmanlardaki ¢alismalar genel geligtirici, spor da-
lina 6zgl ve musabaka alistirmalarini kapsar. Genel ge-
listirici alistirmalarda sporcunun kondisyonel o6zellikleri
gelistirilir. Spor dalina 6zgl alistirmalarda teknik ve taktik
calismasi yapilir. Misabaka alistirmalarinda spor dalina
0zgu beceriler misabaka ortaminda sergilenir.
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Gorsel 3.5: Cabukluk ¢alismasi

Gorsel 3.7: Duyussal 6grenme caligmasi
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Mucadeleyi
devam ettirme

8

Kendine hakim olma

=

Gorsel 3.8: Duyusgsal 6grenme
calismasi




3. ETKINLIK  ANTRENMANIN ICERIGI

» Asagidaki tabloda bos birakilmig yerleri ilgilendiginiz spor dalinin 6zelliklerine gore cevaplayiniz.
* Yaptiginiz galismada verdiginiz cevaplari 6gretmeninizin esliginde sinifta tartisiniz.

SORULAR CEVAPLAR

Spor bransinizi yaziniz.

Haftada ka¢ antrenman yapiyorsunuz?

Yaptidiniz spor bransinin misabaka suresi toplam kac¢ dk. veya
saattir?

Yaptiginiz spor dalinda baskin olan motorik 6zellik hangisidir?

Spor bransinizda baskin olan eneriji tiri hangisidir?

Bir antrenmanda kalp atim sayi 170-180 arasindaysa bu
antrenman yogunlugu igin ne soylersiniz?

Antrenmanda yaptiginiz psikomotor c¢aligmalara U¢ O6rnek
yaziniz.
Antrenmanda yaptiginiz bilissel ¢alismalara ¢ érnek yaziniz.

Antrenmanda yaptiginiz duyussal ¢calismalara U¢ érnek yaziniz.
Antrenmanlarda yaptiginiz genel gelistirici calismalara bir 6rnek
vererek bu 6rnegin hangi kondisyonel 6zellige ait oldugunu
yaziniz.

Yaptiginiz spor dalina yonelik galismalara tg¢ érnek yaziniz.
Yaptiginiz spor dalina yonelik misabaka tarzindaki calismalara
uc érnek yaziniz.

DUSUNELIM-YAZALIM

Farkl spor miisabakalari sirasinda sabir, algak gonilli olma, sevgi gibi tutum ve davraniglarin yer
aldigi olaylari érnekler vererek yaziniz.
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A) Asagida harf ile verilen ifadeleri numaralandirilmis ifadelerle eslestiriniz.

1.
Olgii birimleri Branslar
a) m/Sn. (-..) 1. Halter
b) m/sa. (...) 2. Satrang
c) oran/dk. (-.) 3. Dart
¢)m (-..) 4. Hiz kosulari
d) kg (-..) 5. Maraton
6. Basketbol
7. Disk
8. Gures

B) Asagidaki sorularin cevaplarini ilgili alanlara yaziniz.

2. Antrenman sikhginin tanimini yaparak antrenman sikhginin artmasi i¢in nelere dikkat edilmesi
gerektigini yaziniz.
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MOTORIK
OZELLIKLER VE

ANTRENMAN
YONTEMLERI

: Unitenin Amaci :  Unitenin Konulan
Dayaniklilik, kuvvet, surat, 4.1. Dayaniklilik
esneklik, beceri ve dengenin 4.2. Kuvvet
tanimlanmasi ve agiklanmasi 4.3. Surat

4.4. Esneklik
4.5. Beceri
4.6. Denge
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HAZIRLIK CALISMALARI

1. Dayaniklilik, kuvvet, surat, esneklik, beceri, denge gibi
motorik 6zelliklerinizden hangisinin veya hangilerinin
daha iyi oldugunu disiniyorsunuz? Arkadaslarinizla
paylasiniz. v

2. One gikan motorik dzelliklerinizi gelistirmek igin ne gibi
¢alismalar yapiyorsunuz? Arkadaslarinizla paylasiniz.

3. Motorik 6zelliklerden en ¢ok sahip olmak istedikleriniz
nelerdir? Nedenlerini arkadaslarinizla paylasiniz.

4.1. Dayaniklihk

Yapilan fiziksel etkinlik sonucunda olusan yorgunluga karsi £
organizmanin gosterdigi diren¢c ve normale dénme yetisinde-
ki cabukluk, dayaniklilik olarak tanimlanir. Kisaca, dayaniklilik
bireyin gucinun gostergesidir (Gorsel 4.1). Yapilan uzun ylk-
lenmelerde sporcunun performansini disirmeden devam et-
tirmesi dayanikhligi ifade eder. Dayaniklilik galismalari yapan
sporcularin vicut kompozisyonlarinda cesitli degisiklikler mey-
dana gelir. Organizmanin dinlenme slresinin kisalmasi, kalp | 4
kasinin kuvvetlenmesi, anaerobik kapasitenin artmasi ve kilcal [
damar sayisinin artmasi bu degisikliklere érnek verilebilir.

Gorsel 4.1: Dayaniklilik

Dayaniklilik Cesitleri

Dayaniklilik; spor tart, sure, enerji olusumu, motorik dzellikler ve kaslarin ¢alisma tirleri agisindan
cesitlendirilir.
1. Spor Tirleri Agisindan

a) Genel Dayanikhlik: Her sporcunun sahip olmasi gereken bir 6zelliktir. Solunum ve dolasim sistemi
gucliu olan kigilerin genel dayanikliligi yiksektir.

b) Ozel Dayaniklilik: Her spor bransina gére teknik-taktik uygulamalarda yapilan egzersizlerde o kas
gruplarinin direncinin artirlmasi amagclanir. Bu tur calismalar 6zel dayanikllik kapsaminda degerlendirilir.
Ozel dayaniklilik ¢alismalari belli bir kas dokusuna hitap eder. Yiiklenme yapilacak kas gruplarinin giic-
lendiriimesi amaclanir. Futbol oyuncusu ile basketbol oyuncusunun giglendiriimesi gereken kas gruplari
farkhdir. Genel dayaniklihgi iyi olan sporcu 6zel dayaniklilik gelisimiyle Ust diizey performans gosterebilir.

2. Siire Agisindan: Kisa, orta ve uzun sireli dayanikllik olmak Gzere Gge ayrilir.

a) Kisa Siireli Dayanikhlik: 45-120 saniye arasi performans sergilenen branglarda anaerobik kapasi-
tenin Ust dizey kullanimi s6z konusudur. Bunun yaninda az da olsa aerobik kapasiteden yararlanilir. Kisa
sureli dayanikhlikta kuvvet ve sirat calismalari 6n plandadir.

b) Orta Siireli Dayaniklilik: 2-8 dakika arasi performans sergilenen branslarda aerobik ve anaerobik
kapasitenin kullanimi s6z konusudur. Bu slrede yavas yavas aerobik diizeye yonelim ortaya ¢ikar.

¢) Uzun Siireli Dayaniklilik: 8 dk. tizerinde performans sergilenen branslarda agirlikli olarak aerobik
kapasitenin kullanimi s6z konusudur. Egzersiz zamani 30 dk. kadar olan ¢alismalarin enerji eldesi yuksek
olarak glikozdur. Egzersiz zamani 30-90 dk. arasi olan ¢alismalarin enerji eldesi glikoz ve yagdir. Egzersiz
zamani 90 dk. ve Ustu olan ¢alismalarin enerji eldesi de yuksek olarak yaglardir.
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3. Enerji Olusumlari Agisindan

a) Aerobik Dayanikhilik: Organizmanin oksijenli ortamda oksijen ihtiyacina girmeden gdstermis oldugu
dayanikhliktir.

b) Anaerobik Dayanikhlik: Yiksek siddette ve maksimum yiklenmelerde organizmanin oksijen ihti-
yacinin yeteri kadar karsilanmadigi durumlarda enerji depolarindan faydalanilarak galismanin sirdtriime
kararlihgidir.

4. Motorik Ozellik Agisindan

a) Kuvvette Devamlilik: Karsilasilan dirence kasin ya da kas grubunun tepkisidir.

b) Cabuk Kuvvette Devamlilik: Uzun sire devam eden kuvvet ¢alismalarinda yapilmasi gereken ha-
reketin maksimum kuvvetle minimum zamanda yapilmasi ve organizmanin yorgunluga karsi koyabilme
yetenegidir.

c) Siiratte Devamlilik: Organizmanin ylksek hizda uzun siire calismaya devam etmesi olarak agiklanir.

5. Kaslarin Calisma Tiirleri Agisindan

Maksimal kuvvet %15’in altindaysa aerobik, %15-50 civarindaysa aerobik ve anaerobik, %50 uzerin-
deyse anaerobik yolla enerji olusumu gorular.

a) Dinamik Dayaniklilik: Hareketlilige baghidir.
b) Statik Dayaniklilik: Duraganliga baghdir.

Dayanikhilik Antrenman Yontemleri

Dayaniklilik antrenmanlarinda dort ana yéntem uygulanir.

1. Surekli Kosular Metodu: Daha ¢ok sezon baslangici ve sonunda
yapilir. Yag metabolizmasini kullanarak aerobik dayanikhlidi ve kardiyo-
vaskuler dayanikliigi artirir. Boylece kilcal damar artisi da saglanmis olur
(Gorsel 4.2).

a) Surekli Kosular: Kalbin dakikada 140-150 arasi atim sayisina ulas-
tig1 5 ile 8 km mesafede yiiklenme siddeti az olan kosulardir. istenilen
dayaniklihk seviyesine ulasilmasi uzun sure gerektirir. Kazaniimis olan
dayaniklilik uzun sire devam eder.

b) Degismeli Siirekli Kosular: Kosulan mesafenin, yliklenme slresi
ve siddetinin artis ya da azalisi seklinde yapilan ¢alismadir. Anaerobik
ortamda bor¢lanilan oksijen aerobik ortama geciste geri verilir. Bu kosular Géorsel 4.2: Kosu
kuvvet ve suratte devamhligin gelisimi Uzerinde etkilidir.

c) Fartlek Kosular: Bu kosularda sporcu, degisen arazi kosullarina goére dogal olarak temposunu ayar-
lar. Bu kosular, tempo, mesafe ve sure gibi hicbir dis etmene bagh degildir.

2. interval Yiiklenme Metodu: interval antrenman yénteminde galisma ve dinlenme siiresi ya da algak
ve yuksek yuklenme, sistemli olarak devamli degiskenlik gOsterir. Dinlenme aktif ve pasif olarak gerceklesti-
rilir. Bu antrenmanda yuklenme yapildiginda kalp atisi dakikada 180-200’U buldugunda ¢alisma durdurulur.
Nabzin 120-130’a dismesi beklenir ve bir sonraki yiklenmeye gegilir.

interval antrenman metodu uygulanis siiresine gére tige ayrilir.

a) Kisa Siireli interval Antrenman Metodu: 15-20 saniye siiren yiiklenmelerdir.
b) Orta Siireli interval Antrenman Metodu: 1-8 dakika siiren yiiklenmelerdir.
c¢)Uzun siireli interval Antrenman Metodu: 8-15 dakika siiren yiiklenmelerdir.
interval antrenman uygulanis dozajina ve dinlenme siiresine gore ikiye ayrilir.

a) intensiv (Yogun) interval Antrenman: Bu galisma ydntemi ile gabuk kuvvet, kuvvette dayaniklilik,
surat ve sUratte dayanikhlik 6zellikleri gelistirilir. Yogun interval antrenmanda organizma gereginden ¢ok
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oksijen borglanmasi yapmaktadir. Calismanin yogunlugu %75-90 seviyesinde submaksimaldir. Kapsam
olarak galisma orta seviyede tutularak 6-12 tekrarli, 2-3 seri seklinde uygulama yapilir. Calisma orta sureli,
yuklenmeler arasi verimsel dinlenme ise 2 ile 5 dakika arasinda olmalidir, tam dinlenme yapilmamalidir.

b) Ekstensiv (Yaygin) interval Antrenman:Bu calisma ydntemi ile genel dayaniklilik, orta siireli da-
yanikhhk, kuvvette devamlilik, suratte dayanikhhk 6zellikleri gelistirilir. Calismanin yogunlugu %50-70 orta
seviyede ve kapsami ylUksektir. Bu yontemde tekrar sayisi 20 ile 40 arasi kadardir. Calismanin suresi fazla,
yuklenmeler arasi verimsel dinlenme ise 30-45 saniyeden 1-1,5 dakikaya kadar kisa slreli olmalidir. Tam
dinlenme yapilmamalidir.

3. Tekrar Metodu: Varsayilan mesafenin yiksek yodunlukta tekrar edilmesi antrenman metodunun
temelini olusturur. Bu ylklenmelerin yogunlugu maksimum ya da submaksimal dizeyde yapilir. Verilen
dinlenme ise yapilan kosu mesafesi ve temposuna gore degisir. Strat ve maksimum kuvvet; kisa, orta ve
uzun sure dayanikhligr artirir.

4. Musabaka Metodu: Calisma bigimi, yapilan spor brangina ait 6zel dayaniklilik seklidir. Bu dayanik-
lllik sekli yapilan spor bransinin ihtiyaglarini kargilayacak diizeyde olmalidir. Misabaka 6ncesi bu metodla
yapilan ¢alismalarda misabakaya uyum saglanir.

4.2. Kuvvet

Duran bir cismi hareket ettiren, hareket eden bir cismi durdu-
ran, cismin yonu ve dogrultusunu degistiren, cisimde sekil degi-
sikligi yapan etkiye kuvvet denir. Spor alaninda kuvvet kavrami
“kaslarin bir etkiye karsi kasilmasi ve o etkiye diren¢ géstermesi”
seklinde tanimlanir (Goérsel 4.3). Viicudun kuvvet gelisimi 20 ya-
sina kadar hizli seyreder, 20-30 yas arasinda artis hiz kaybeder.
ilerleyen yaslara dogru kuvvet diististi gorGlir.

Kuvvet Cesitleri

Gorsel 4.3: Kuvvet galismasi

Teorik agidan kuvvet dokuz baslik altinda toplanir.

Genel Kuvvet: Ozel olarak sportif bir bransta faaliyet géstermekten bagimsiz olarak kisinin biitiin kas-
larinin kuvvetidir.

Ozel Kuvvet: Yapilan spor bransina ézgu ihtiyaci karsilayan kuvvettir.

Maksimal Kuvvet: Organizmanin st diizey sinirda kasilmasi sonucu kas sisteminin istemli gelistirdigi
en buylk kuvvettir. BlyUk bir dirence karsi konulmasi ve bu direncin asilmasi asamasinda etkili bir kuvvet-
tir. Halter sporcusunun maruz kaldigi etkenlerin tamami buna érnek verilebilir.

Cabuk Kuvvet: Kaslarin ylksek reaksiyon hiziyla dis uyaranlara géstermis oldugu tepkidir. Cok kisa
surede ac¢iga ¢ikan bu kuvvete patlayici kuvvet de denir. 100 m kosusunda takoz ¢ikisi yapan kosucunun
cikis sesiyle beraber kosuya baslamasinda gabuk kuvvet kullanilir.

Kuvvette Devamlilik: Stregelen kuvvet galismalarinda yorulmanin 6niine gegme yetenegi olarak ta-
nimlanir. Yapilan ¢alismalarda uygulanan yuk artisi yerine tekrar sayisi artirilir. %20-30 oraninda yiklenme
siddeti uygulanir. Antrenman sekline gore tekrar sayisi 20-40 arasinda olmaldir.

Dinamik Kuvvet: Kastaki konsantrik ve eksantrik hareketlerin birlesimini ihtiva eder. Haltercinin agirhig
kaldirmasi konsantrik kasiimaya, agirhgi indirmesi ise eksantrik kasilmaya ornektir.

Statik Kuvvet: Kasin boyu kasiima esnasinda ayni kalir. Bu kasiima tiriinde izometrik kasiima gordildr.
Barfiks gubugunda asili kalinmasi vicut agirhdiyla yapilan statik bir galismadir.

Relatif Kuvvet: Sporcunun kendi vicut agirligini kullanarak yaptigr antrenman sonucu gelistirebilecegi
kuvvettir. Bu kuvvete glres, jimnastik, boks vb. branglarda daha ¢ok ihtiya¢ duyulur.
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Salt Kuvvet: Vicut agirligindan bagimsiz olarak sporcunun bransina gére antrenman sonucu gelistir-
digi kuvvettir. Salt kuvvete halter, glires vb. branglarda daha ¢ok ihtiya¢ duyulur.

Kuvvet Antrenman Yontemleri

Kuvvet antrenman yontemleri U¢ baglik altinda toplanir.

Maksimal Kuvvet Antrenmani

Bu antrenman yonteminde yuklenme %70-100 arasinda, yuklenme tekrari ise 1-10 arasinda degismek-
tedir. Egzersiz hareket temposunun yavas oldugu antrenman seklinde kas gerilimi uzun tutulur. Boylece
kasin gerilim suresi artirilarak kasin bayimesi saglanir. Egzersiz hareket temposunun kisa sirede patlayici
olarak uygulandigi antrenman bigiminde, kas i¢i koordinasyon gelistirilir. Tekrar sayilari gogunlukla 1 olarak
belirlenir. Set ve tekrar durumuna gére dinlenme zamani olugturulur.

Maksimal kuvvet antrenmaninda kullanilan yéntemler sunlardir:

1.Tekrar Metodu: Yiklenme siddeti %50-60 arasindadir. Tekrar sayisi 6-10 arasinda degisir. Sportif
etkinliklere yeni baslayacak olanlarda ya da kuvvet seviyesi diistk olan sporcularda kullanilan maksimum
kuvvet gelistirici antrenman metodudur. Bu yéntemde sinir kas sistemi uyumu kisa zaman iginde gercekles-
tigi icin 6zellikle patlayici kuvvet gelisiminde etkilidir.

2. Kisa Siireli Maksimal Yiiklenme Metodu: Ylklenmelerin kisa sureli araliklarla gergeklesmesiyle
kas ici koordinasyon gelisimi ve maksimum kuvvet gelisimi gorilur. Yiklenme sikhdi fazla oldugundan kas
kitlesel gelisiminden ziyade kuvvet gelisimi 6n plandadir. Bu metodu maksimal kuvvet gelisimi igin Gst dU-
zey sporcular daha cok kullanir. Bu yuklenme yonteminde siddet %80-100 arasinda, 5-6 set ve setler 1-6
tekrarli seklinde uygulanir.

3. Artirmal Yiiklenme Metodu (Piramidal Metot): Bu yontemde piramit sekli drnek alinir. Yiklemenin
en alt basamaginda, yukariya dogru ¢ikista yapilan antrenman turtine gére yiklenme yogunlugu artirilir-
ken tekrar sayisi azaltilir. Sporcunun genel kuvvet gelisimi agisindan bu piramidal metot etkilidir. Maksimal
kuvvetle birlikte gabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik da gelisim gosterir (Sekil 4.2).

T1 ®© 0606060000000 0,060000 0000000 *5-0,100
D4
T: Alistirmalarin tekrar sayisi
T2 © 0000000 00 @ o0 0000 0 0 0 *4=0505 .
D: Dinlenme
D3 *: Sporcunun % olarak maksimal kuvveti
T3 ® 6 o 0 0 0 o .......*3:%90
D2

T4 o o 0 0 o o o 0 o o *2=%85
D1 / \
T5 o o 0 o o o *1=%80

Sekil 4.2: Piramidal yiiklenme

4. izometrik Yiiklenme Metodu: Kuvvet tamamlayici antrenman yéntemidir. Kazanilan kuvvetin korun-
masi amaglanir. Statik kuvvet antrenmani seklinde yapilir. Antrenmanla kuvvet kazanimi hizli gergeklesir.
Antrenman sonlandirildiginda kazanilmis kuvvet ayni oranda kaybedilir. Zamandan tasarruf saglamasi ve
genis bir organizasyon yelpazesine ihtiya¢c duymamasi bu ydntemin avantajlaridir. Dezavantajlari ise kas
geriliminin artmasi, gbgus bdélgesi basincinin artmasi ve kas-sinir sistemi yorgunlugudur. Kas koordinasyon
gelisimi de bu yontemde fazla tercih ediimez.
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5. Dairesel Antrenman Metodu: Secilen hareketlerin, dinlenme arali§i olmadan ya da ¢ok az aralik-
larla, dairesel déngu icinde birden fazla tekrar edilmesine denir. Her sette kullanilan tekrar sayisi yiuksek
oldugu i¢in daha ¢ok vucut agirhgi kullanilir. Bu da kuvvet dayanikhhidi ve koordinasyonunu gelistirir. Bu
metotla kardiyovaskuler sistem ve vicut kaslari galistirilir, kalori yakilir. Bu antrenman yontemi ile zaman-
dan tasarruf saglanir.

Cabuk Kuvvet Antrenmani

Cabuk kuvvet antrenmani tim spor branslarinda ve sportif oyunlarda etkinligi yiksek olan bilesik moto-
rik bir 6zelliktir. Ozellikle sportif oyunlarda daha ¢ok kullanilir. Cabuk kuvvet; baslangig ve reaksiyon kuvve-
ti, hareket frekansi ve hizina baglidir. Buna bagl olarak da ¢abuk kuvvet sekil Sekil 4.3’te yer alan 6geleri
kendi iginde barindirir.

irade Siirat

Cabuk Kuvvet

Teknik Maksimal Kuvvet

Sekil 4.3: Cabuk kuvvet 6geleri

Cabuk kuvvet antrenmanlarinda hareket hizinin yikseltiimesi ve temel kuvvet artisinin saglanmasi, ya-
pilan bransin teknigi ile uyumlu bir sekilde gelistiriimelidir. Kaslarin patlayici 6zelligini ortaya ¢ikarmak igin
yapilan ise konsantre olmak énemlidir. Bu da ancak irade ile gerceklesebilir. Cabuk kuvvet antrenmaninda
hafif ve orta siddette galismalar uygulanmalidir. Yiklenmelerde maksimal kuvvetin %40-60’1 kadar agirlik
¢alismasi uygun gorulmustar. Agirlik galismalari orta seviyede ve 10-20 tekrarli patlayici hizda yapiimalidir.
Patlayici hizda yapilacak ¢alismalarda yorgunluk olusacagindan yliklenme ve dinlenme sureleri iyi ayar-
lanmalidir.

Kuvvette Devamlilik Antrenmani
Kuvvet antrenmanlari ya da kuvvet gelistiren islerde metabolizmanin yorgunluga karsi direng gostermesi
s6z konusudur. Kuvvetin ve dayaniklihdin farkli oranlarda bir araya gelmesi olarak da tanimlanir (Sekil 4.4).

Kuvvet Dayaniklilik

Kuvvette Devamlilik

Sekil 4.4: Kuvvette devamlilik 6geleri

Calisma esnasinda kaslarda birikecek olan laktik asidin olusmasini énlemek i¢in orta seviyede egzersiz
temposunda antrenman gergeklestirilir. Antrenman %20-30 disuk ytklenme ve 20-40 arasi tekrar sayisi ile
gergeklestirilir. Kuvvet ve devamlilik antrenmaninin amaca uygun gergeklestirilen galismalarinda en elve-
risli metotlar istasyon ve piramidal ¢alismadir.
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4.3. Siuirat

Sporcunun en kisa zamanda en yuksek performansla be-
deninin tamamini ya da bir kismini bir yerden bir yere hareket
ettirmesidir. Kosu yoluna atilan bir topa rakibinden 6nce ha-
reketlenen bir futbolcunun sirati ile ylksekten gelen bir topa
teniscinin smag vurusu yaparken kolunun strati buna 6rnek
verilebilir.

Schnabel/Thiesse’e (Sinabil/Ties) gére siirat, belirli ko-
sullarda motorik aksiyonu en ylksek yogunlukta ve en kisa
zaman igerisinde gergeklestirebilme yetenegidir.

Grosser’'ya (Gosa) gore sporda slrat, biligsel (kognitif)
surece dayali, irade gucunun katkisiyla belirli kosullarda si-
nir-kas sisteminin mimkun olan en buyUk hizla tepki ve hare-
ket sUratini gergeklestirme yetenegidir.

Bauer’ya (Bauva) gore surat; sportif oyunlar igin daha genis olarak algilama surati, antisipasyon surati,
karar verme surati, tepki strati = oyun gelistirmeleri, devirli ve devirsiz hareket siurati, hareket siurati — aksi-
yon surati ve davranig surati seklinde tanimlanir (Goérsel 4.4).

Fiziksel acidan surat ise birim zamanda alinan yol olarak tarif edilebilir. V=x/t olarak formullestirilir.

Gorsel 4.4: Siirat

Siirat Cesitleri

Surat; sporun tlrtine, fizyolojiye ve antrenman bilimine gore Ug¢ baslikta toplanir.

Spor Tiirlerine Gore Siirat

Spor turlerine gore surat iki baslikta incelenir.

Devirli Sporlarda Siirat: Her hareket déngusel olarak tekrarlanir. Ornegin kosu, yiizme, bisiklet vb.
(Gorsel 4.5).

Devirsiz Sporlarda Siirat: Her hareket bir déngiide tekrari olmadan baslar ve biter. Ornegin futbol,
jimnastik, boks, gures, eskrim vb. (Gorsel 4.6).

Gorsel 4.6: Devirsiz spor

\;

.5: DvirIi spor
A) Fizyolojiye Gore Siirat
Bu slrat turd alti gesitten olusur.

Fizyolojik Agidan Siirat
Algilama Reaksiyon ivme Siirati Ortalama Maksimum
Surati Surati Surat Sirat

Hareket Sirati

Sekil 4.5: Fizyolojik agidan siirat tiirleri
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Hareket Siirati: Sporcunun baslangi¢ noktasindan hareketini tamamladigdi bitis noktasina kadar gegen
sure icindeki suratidir (Sekil 4.5).

Algilama Siirati: Algilama hiziyla viicudun durus pozisyonuna ve islevsel olarak hareketin dogru bir
sekilde yapilacagi pozisyona gecis saglanir. Algilama suratinin yiksek olmasi hareketi kolaylastirarak bu
evrenin daha kisa zamanda tamamlanmasini saglar.

Reaksiyon Siirati: Duyu organlari tarafindan alinan uyariciya verilen tepkinin sayisal degeridir. Duyu
organlarinin reaksiyon sureleri birbirinden farklilik gésterir. Gorsel reaksiyon stiresi 0,15-0,20 saniye, isitsel
reaksiyon suresi 0,12-0,27 saniye ve dokunma reaksiyon suresi de 0,09-0,18 saniye arasindadir.

* Basit Reaksiyon: Tek bir uyaran tepki olusturulur. Merkezi sinir sistemin uyarani degerlendirme su-

resi kisadir. Ornegin 100 m takoz gikisi yapan bir atletin sese gostermis oldugu reaksiyondur.

* Kombine Reaksiyon: Birden fazla uyaran tepki olusturulur. Merkezi sinir sisteminin uyarana cevap
verme siresi uzundur. Ornegin basketbolda savunma kombine reaksiyonu, verimli bir antrenmanla
%30-40 seviyesinde iyilegtirilebilir.

ivmelenme Siirati: Siiratin zamana gére degisimini ifade eder. Hareketin bitis ve baslangi¢ hizlari far-
kinin streye boélimayle elde edilir.

ivme siirati = Son siirat - ilk siirat / Zaman

Ortalama Siirat: Gidilen mesafenin hangi siratte ne kadar sire iginde kat edildigi 6nemlidir. Mesafe
surati ile mesafe suresinin ¢arpimi alinan yolu verir. Bdylece toplam yol bulunur. Bulunan toplam yol, toplam
sureye bollinerek ortalama surat hesaplanir (Sekil 4.6).

e Toplam Yol
Alinan Yol Siirat = _a Ortalama Siirat = P

Zaman Toplam Zaman

Sirat  |Gegen Zaman

Sekil 4.6: Ortalama siirat

Maksimum Siirat: ivmeli hareketle ulasabilecek en biiyiik sirattir.

B) Antrenman Bilimine Gore Sirat

Reaksiyon Siirati: “Fizyolojiye gore surat’te yapiimis tanimla ayni igerige sahiptir.

Bireysel Hareketin Siirati: Vicut bolimlerinin hareketi uygularken olusturdugu slrattir. Voleybolda
smag vurusunda kolun surati buna érnek verilebilir.

Hareketin Frekansi: Bir hareketin birim zaman icinde kag defa tekrarlandiginin élgimudur.

Hareketi Devam Ettirebilme Yetenegi: Bir hareketin surdurilebilme yetisidir.

Siirat Antrenman Yontemleri

» Tekrar Yontemi: Bir uyaranla baslanip ¢ok kez tekrarla gelistirilen bir ydntemdir. Bu yontem ¢alisma-
ya yeni baslayanlarda etkilidir. Uyaranlara adaptasyondan dolayi uyaranlar zamanla degistiriimelidir.
Basit reaksiyonun 6én planda oldugu spor cesitlerinde bu yéntem kullanilir. Ozellikle ¢ikisla beraber
ivmeyle sirat kazanilan sporlarda bu yontem tercih edilir. Gelisimsel sirdurdlebilirlik agisindan ilk
gelisimden sonra analitik yonteme gegilir.
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* Parca Yontemi (Analitik Yontem): Hedeflenen hareket siratine ulasmada pargadan bitline gidile-
rek tiimevarim ilkesi uygulanir. ilk énce hareket bir uyaran olmadan yavasa yakin bir hizda yapilir.
Daha sonra uyaran devreye sokularak amaca yonelik ¢alisma yapilir. Béylece uyarana, ¢ikis hareketi
tepkisi olusturulur. Algak ¢ikis buna 6rnek verilebilir.

* Duyussal Yontem: Siratle yapilan hareketler zaman boélimlerine ayrilir. Her zaman boélimiinde ha-
reketler hissedilerek yapilir. Zaman boélimlerindeki hareket farkliliklari béylece ortaya ¢ikarilir. Hare-
ket farkhliklarini hisseden sporcu daha yiksek tepki siratine ulasir. Bu kisimda birbirini takip eden
asamali galismalar uygulanir:

1. Asama: Sporcu, hareketi azami slratle uygular. Tamamlanan her hareket sonrasinda sporcunun

derecesi sdylenir.

2. Asama: Bu kisim, galismanin en énemli bélimudir. Sporcunun yaptigi hareket tamamlandiginda
yaptigi dereceyi tahmin etmesi istenir ve gercek derecesiyle karsilastirilir. Boylece hedeflenen zaman algisi
olusturulur.

3. Asama: Bu bolimde ayni hareketin farkli strelerde ¢alisiilmasi antrendr tarafindan tespit edilir. Farkli
hareket slrelerine gore tepki surati serbestce diizenlenir. Bdylece degisik zaman periyotlariyla zaman al-
gisi gelistirilmis olur.

1. ETKINLIK ANTRENMANIN VUCUT UZERI

Atletizm yarismalarinda arkadaslarinizin kostugu mesafeyi ve sureyi tespit ediniz. Elde ettiginiz
verileri kullanarak kosu suratlerini hesaplayiniz. Ulastiginiz sonuglari asagidaki bosluga yazarak
odgretmeniniz rehberliginde arkadaslarinizla paylasiniz.
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4.4. Esneklik

Esneklik, pasif hareket sirasinda bir eklem ve etrafindaki kas-
larda hareket araligi olarak tanimlanir. Esneklik sayesinde eklem-
ler daha fazla agildigindan hareket daha genis acilarda yapilir
(Gorsel 4.7). Kaslar bdylece daha fazla acilip gerildiginden daha
guclu bir kas yapisina ulagilir. Bu esneklik tipleri sporcularin ant-
renmanlariyla iliskili olarak hareket sekillerine gére siniflandirilir.

ESNEKLIK GESITLERI Gérsel 4.7: Esneklik
Esnekligin alti cesidi vardir.

Aktif Esneklik: Disaridan herhangi bir miidahale olmadan kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasidir.
Baska bir deyisle sporcunun kas kuvvetini kullanarak hareketi gerceklestirmesidir.

Pasif Esneklik: Genis eklem hareketliligine ulasmak igin sporcunun kendi vicut agirigiyla veya apa-
rat (sandalye vb.) kullanarak ya da esli olarak kaslarini esnetmesidir. Judocunun bacak agma haretin-
de kendi vucit agirligini kullanmasi ya da disaridan birinin yardimiyla gévde Ust kismini bacaklarina
yaklastirmasi drnek olarak verilebilir.

Statik Esneklik: Eklemlerin maksimum noktaya kadar agilip o noktada sabit kaldigi esnekliktir. Bu
uygulama yUkli veya yuksUz gergeklestirilir (aktif ve pasif galisma). Tekvandocunun bacagini kaldir-
diktan sonra o pozisyonda bekletmesi statik esneklige iyi bir érnektir.

Dinamik Esneklik: Eklemdeki tim hareket alani iginde yer alan dinamik hareketleri yapma kabiliye-
tidir. Kaslar art arda belirli bir tempoda esnetilir. Genellikle statik esneklige oranla kaslarin kullanimi
daha yogundur. Ornek olarak bacaklarin agik pozisyonda saga sola yaylanmasi verilebilir.

Genel Esneklik: ilgilenilen spor bransinin ézeliklerine 6zgii olmayan, biitiin viicut eklemlerinin gés-
terdigi esnekliktir.

Ozel Esneklik: Uygulanan hareketlerin vuciitta belirli eklemleri galigtirmasidir. Jimnastikte omurga,
artistik buz pateninde diz eklemi ve engelli kosularda kalca eklemi buna drnek verilebilir.

4.5. Beceri

Beceri karmasik ve zor hareketleri fiziksel ve psikolojik caba goste-
rerek amaca uygun, ¢abuk bir sekilde uygulayabilmektir. Beceri gelisi- [§
minde sporcularin éncelikle kendi branslarinda sinir kas koordinasyo- |3
nu gelistirmesi gerekir. Sinir kas koordinasyonu gelismis sporcularda |
beceriler daha kisa siirede gergeklestirilir. Sporcuda var olan motorik
Ozellikler bagarili olmada tek bagina yeterli degildir. Ayni zamanda
sporcuda bu motorik 6zellikleri sergileyebilecek beceri de gereklidir.
Bu sebepledir ki yapilan spor brangina uygun beceriye ve motorik

Ozelliklere sahip sporcular daha az ¢aba sarf ederek hareketleri kolay Gorsel 4.8: Ust diizey bir sporcu
ve estetik yaparlar (Gorsel 4.8).

Her sporun kendine has bir beceri karakteri vardir. Sporcu tercih ettigi spor bransinin beceri karakteriyle

uyumluysa basarili olur. Ogrenilen hareketler, bilylimeyle yer degistiren duyu sinirleri nedeniyle tekrar edil-
melidir. BOylece yeniden psikomotor unsurlar tarafindan algilanarak kinestetik duyu sinirleri yerleskesi olus-
turulur. Bununla birlikte erken yaslarda 6grenilecek hareketlerin ¢cok sayida tekrarla pekistiriimesi saglanir.
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Beceri Cesitleri

Beceriler U¢ baslikta toplanir.

Motor ve Biligsel Ogelere Gore Beceri Tiirleri

* Motor Beceri: Kazanilmasi gereken motor hareketi 6grenmek ve uygulamak igin gerekli davranisla-
rin kazanimidir. Motor becerilerin kazaniminda, beyindeki istemli hareketlerin kontroliinden sorumlu
serebral korteks icinde yer alan motor korteks énemli rol oynar.

* Lokomotor Beceri: Vicudun bir noktadan bir noktaya zemin Uzerindeki hareketidir.

» Kaba Motor Beceri: Buylk kas gruplarinin yardimiyla bedenin bitlint ya da bir kisminin harekete
katilmasidir. Bisiklete binmek, tirmanmak, yizmek, ziplamak ve yuriimek 6rnek olarak verilebilir.

+ ince Motor Beceri: Kaba motor becerinin aksine daha 6zellesmis olarak kiiciik kas gruplari devreye
girer. On kol, el ve parmak lizerine yogunlagmis hareketlerdir. Tenis raketi tutusu ince motor beceriye
ornek olarak verilebilir. Tenis raketi el ile tutulup parmakla kavranarak vurus gergeklestirilirken 6n kol
da devreye sokulur.

Bu beceri gesitlerinin yani sira hareketin yapilisina ve hareketin algilama tirtiniine gére de beceri

cesitleri vardir.

Hareketin Yapilisina Goére Beceri Tiirleri

* Kopuk Beceri: Yapilacak hareketin baslangi¢ ve final kismi bellidir. Bu tlr becerilere hentbolda ka-
leye sut atma 6rnek verilebilir.

» Siirekli Beceri: Yapilacak hareketin baslangi¢ ve final kismi ayni degildir. Bu tlr becerilere dripling
ve kosu Ornek verilebilir.

» Seri Beceri: Yapilacak hareket diziler halinde uygulaniyor ve bir biitina olusturuyorsa seri beceriden
bahsedilebilir. Bu tlr becerielere ise jimnastikteki karisik yer hareketleri 6rnek verilebilir.

Hareketin Algilama Tiiriine Gore Beceri Tiirleri

* Acik Beceri: Organizmanin degisen cevresel sartlara uyumu olarak ifade edilebilir. Dis uyaranin
gOsterdigi hareketin sonunda ya da o harekete tepki olarak ortaya c¢ikar. Basketbolda sut atiminda,
rakibin hareketi gortir gérmez atisi engellemeye calismasi harekete tepki olarak ortaya ¢ikar. Hent-
bolda kaleye sut atimi gergeklestikten sonra kalecinin topun yonine goére yer degistirmesi tepkiye
ornek olarak verilebilir.

» Kapali Beceri: Hareket planlamasi énceden yapilir. Yapilacak hareketin baslangici ve finali bellidir.
Cevresel sartlar sabittir. Sporcu planli hareket ettigi igin zamanlamasini da kendi yapar. Ornegin
halterde agirlig kaldiracak sporcu agirlik barinin éntine geldiginde zihinsel olarak onu kaldirmaya
yogunlasir. Zihninde onu nasil kaldiracagini tasarlar ve sonra eyleme gecer.

DUSUNELIM-YAZALIM

Farkli spor musabakalari sirasinda sorumluluk, vatanseverlik, yardimseverlik gibi tutum ve davranisla-
rin yer aldigi olaylari érnekler vererek yaziniz.
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4.6. Denge

Denge, vicudun duragan bir pozisyonda kalabilme yetenegidir. Denge,
vucudun agirlik merkezini dayanma ylzeyi iginde sabit bir sekilde tuta-
rak devrilmeyi engeller ve bu durumun devam ettiriimesini ve korunmasini
sagdlar. Stabil bir postirin korunarak dengede tutulmasi, hareket etkinlik-
lerinden ayri olarak disinuilemez. Denge durumu iskelet-kas sistemi ve
merkezi sinir sistemi koordinasyonunda gergeklestirilir (Gorsel 4.9).

Okul ¢agindan (3-6/7 yas) 6nce denge artisi baslar. Genglik evre-
sindeyse (erkeklerde 18-19, kizlarda 17-18 yas) en yuksek dizeyine
ulasir. Zamanla birlikte denge kaybi yasanir. Diger motorik 6zelliklerin f&
gelisiminde denge etkili bir faktérdir. Ayrica denge antrenmanlari sporcu
sakatliklarinin 6niine gegerek yasanan sakatliklarin rehabilitesi ve sportif
performansi ylkseltmek icin de kullanilir.

Ani hareket degisimi iceren dinamik spor branglarinin ana unsurlarindan biri de dengedir. Sporcunun
motorik ozelliklerinden yutksek verim alinamamasinin altinda yatan énemli etkenin denge kaybi oldugu
tahmin edilmektedir. Denge; statik denge, dinamik denge, objeyle denge olmak Uzere ¢ ana baslikta top-
lanarak incelenir.

Gorsel 4.9: Denge

Denge Cesitleri

durusu, amut durusu ve tek ayak Uzerinde beklemek bu duruslara 6rnek olarak
verilebilir (Gorsel 4.10). Bebeklik ddneminde bas ve boynun dengede tutulmasi
ilerleyen zamanlarda oturma pozisyonuna gegcilmesi statik dengenin ilk gelisim
gostergelerindendir. Kas yapisinin ve koordinasyonunun gelisimi ile birlikte ref-
leks hareket donemi sonrasi kontrol edilebilir dizeye ulagir.

Statik Denge: Vicudun belli bir pozisyonda kalabilme yetenegidir. Plandr w

Gorsel 4.10: Tek el
tizerinde dengede durus

Dinamik Denge: Hareket halindeyken var olan dengeyi koru-
ma hareketidir. Denge aletinde yurimek dinamik dengeye 6rnek
olarak verilebilir (Gorsel 4.11).

Gorsel 4.11: Denge aleti

ornek olarak verilebilir (Gorsel 4.12).

Objeyle Dengeleme: Hareketi bir aragla yaparken denge olus-
turma yetenegidir. Ritmik jimnastik topu ve lobut denge aletlerine g} ] )

Gorsel 4.12: Lobut
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2. ETKINLIK ANTRENMANIN VUCUT UZERINDEKI ETKIS

Bilisim teknolojilerinden yararlanarak aticilikla veya eskrim bransiyla ugrasan bir sporcunun agirlikl
olarak kullandigi denge bicimleriyle ilgili arastirma yapiniz. Ulastiginiz sonuclari agsagidaki bosluga
yazarak 6gretmeniniz rehberliginde arkadaslarinizla paylasiniz.
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A) Asagidaki ifadelerin karsisina dogru olanlar igin “ D ”, yanhs olanlar i¢in “ Y ” yaziniz. Yanhs ol-
dugunu diisiindiigiiniiz ifadeleri diizelterek altlarindaki bosluga dogru sekillerini yaziniz.

1. ( ) Yapilan fiziksel etkinlik sonucunda olusan yorgunluga karsi organizmanin gosterdigi
diren¢ ve normale donme yetisindeki ¢abukluk, “kuvvet” olarak tanimlanir.

3. ( ) Sporcunun en kisa zamanda en yiiksek performansla bedeninin tamamini ya da bir kismini
bir yerden bir yere hareket ettirmesine siirat denir.

B) Asagida harf ile verilen ifadeleri numaralandirilmig ifadelerle eslestiriniz.

4. | Motorik 6zellikler Uygulama alani
a) Dayanikhhk  (...) 1. Basketbolcunun serbest atis gizgisinden yaptigi atiglari kagirmasi
b) Kuvvet (-.r) 2. 100 m gikisi yapan atletin yarigsmayi 10 Sn.nin altinda tamamlamasi
c) Surat () 3. Voleybol oyuncusunun éniindeki topa plonjon yaparak vurmasi
¢) Esneklik () 4. Jimnastik sporcusunun barfiks gubugundan yere dlzglin bir sekilde
d) Beceri (...) dismesi
e) Denge () 5. Futbolda bir forvet oyuncusunun iki defans oyuncusunu galimlayip

gol atmasi

6. Antrendriin sporculari ile voleybol servis ¢alismasi yapmasi
7. Atletizimde maraton sporcusunun kosusunu tamamlamasi
8. Halter sporcusunun agirhgi yerden yukari kaldirip tutmasi

C) Asagidaki coktan segcmeli sorulari okuyunuz ve dogru se¢enegi isaretleyiniz.

5. Asagidakilerden hangisi antrenmanin organizmaya olan etkilerinden degildir?
A) Dayanikhlik B) Beceri C) Sdrat D) Esneklik E) Denge

6. Asagidakilerden hangisi motorik 6zelliklerden olan siiratin gesitleri arasinda yer almaz?

A) Aksiyon surati B) Sprint surati C) Arag surati
D) Bireysel hareket sirati E) Algilama surati
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5. UNITE

: Unitenin Amaci
Planlama ve ilkelerinin
tanimlanip agiklanmasi
Uzun sareli, yillik, aylik,
haftalik ve glnlik planlamanin
tanimlanmasi

ANTRENMANIN
PLANLANMASI

™ & - -

5.1. Planlama ve ilkeleri
5.2. Uzun Sdreli Planlama
5.3. Yillik Planlama

5.4. Aylik Planlama

5.5. Haftalik Planlama
5.6. Glnluk Planlama




HAZIRLIK CALISMALARI

manEE

1. Karmasik isleri dizenleyebilmek icin neye ihtiya¢ du-

yarsiniz? Dusuncelerinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

2. intiyaglarinizi kisa ve uzun siireler igin mi planlarsiniz?
Dusuncelerinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

5.1. Planlama ve ilkeleri

Antrenman; ihtiyag duyulan fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik 6zellikleri gelistirmeyi amaclar. Bunu ger-
ceklestirmek icin de bir plan dogrultusunda antrenmanlar yapilir. Planlama; neyin, ne zaman, nasil, nerede
ve kim tarafindan yapilacagini bilerek, o an yasanan zorluklari veya gelecekteki muhtemel zorluklari ve
gelismeleri de dikkate alarak amaca ulasmada izlenecek bir slregctir.

Stariscka’ya (Sitariska) gore antrenman planlamasi, antrenman sirecinin kisisel verimlilik dizeyi g6z
Oniunde bulundurularak antrenman amacina erigsmeyi 6ngoren yontemlerle sistematik olarak yapilandiril-
masidir.

Antrenmanlar, plan veya planlamalar dogrultusunda yapilir. Antrenman plan tirleri amaglarina, gruplari-
na ve slrelerine gore gesitlilik gosterir.

Antrenman Plan Tiirleri

Ug tir antrenman plani vardir.

1. Cergeve plan: Bir spor dalinin antrenman anlayisina dayali olarak belirlenmis, sporcu ya da sporcu-
lara yonelik antrenman surecinin yapisi i¢in genel kurallari igerir.

2. Grup plan: Takim sporlarinda kullanilan plan turidir. Baslangi¢ seviyesinde ve ayni amaca sahip
sporcu grubu igin yapiimig planlardir.

3. Bireysel plan: Genellikle yillik antrenman planlari olarak yapilir. Bireysel planin 2-4 yil gibi uzun si-
reli dizenlemeleri oldugu gibi aylik ve haftalik dizenlemeleri de vardir.

Planlamalarin uzun sureli (persfektif), yillik (makroddngu), aylik (mezoddngu), haftalik (mikrodongi) ve

gunluk (birim) cesitleri vardir.

Antrenman Planlarinin Olusturulmasinda Dikkat Edilecek Ozellikler

a) Plan siirecinin, egitim-6gretim amaclari ve agirlikli konu igeriklerinin
belirlenmesi

b) Planin her dénemi (hazirlik, miisabaka, gecis donemleri) icin ara
amaglar ve gorevlerin belirlenmesi

c¢) Her gdrevin yerine getirilisi icin antrenman iceriginin, araglarin ve
yéntemlerin planlanmasi

¢) Musabaka takvimi ve testlerle yapilacak kontrol tarihlerinin belirlenmesi
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Planlama ilkeleri

Planlar hazirlanirken planlamanin ilkelerine dikkat edilir.
Siclovan’a (Sislovan) gore planlamada dikkat edilecek ilkeler
asagida verilmistir.

a) Antrenman uzun sireli bir siire¢ olarak ele alinma-
li: Sporcularin verimlerinin ve becerilerinin strekli gelisimi igin
planlama yapilmalidir (Gorsel 5.1). Gelisim hizi gelecekte ula- &
silacak diizeyin 6nceden tahmin edilmesine olanak vermelidir. :
Antrendrler ve teknik direktérler uygun antrenman araclari ve
yontemleri se¢melidir.

Uzun dénem bir planin hazirlanmasi yillik, aylik, haftalik d6-
nemlerin dlgutleri ve igeriklerine gore sekillendirilir.

b) Antrenmanin temel konulari belirlenmeli: Calistirici-
lar, antrenmanlarda sporcularinin gereksinimlerine gére her
konuya esit oranda agirhik vermelidirler. Sporcularin teknik
gelisimleriyle motorik 6zelliklerinin gelisimi ayni hiz ve oranda
olmayabilir (Goérsel 5.2). Calistirici elindeki planlamaya goére / e
sporcunun durumuyla planlamada olmasi gereken durumun \ (“"
kiyaslamasini yapmalidir. Sporcunun eksik kaldigi konular ¢ca- ) ‘ﬁ ' :fé\"

|

»>

A
\ [re—

=

listinci tarafindan yapilacak yeni planlamalarda g6z éniinde
bulundurulmali ve bu konulara daha fazla yer verilmelidir.

c) Dongiilerde diizenli verim kontrolii yapilmali: Planla- Gorsel 5.2: Motorik gelisim 6lgiimii
malarla yapilan antrenmanlar sonucunda sporcularin ne kadar
gelisim sagladiginin tespit edilmesi gerekir. Bunun i¢in de her antrenman evresinin amaglari, bilesenleri
ve test Olcltlerinin belirlenmesi gerekir. Antrenman planlamasindaki evreler arasindaki isleyis Sekil 5.1°de
gOsterilmistir.

Antrenman Planlamasi Antrenman Degderlendirmesi
Plan Amaci . Antrenman Akiginin Analizi
Plan Yapisi Antrenmanin Etki Analizi

Plan Akigi

\/ i

Antrenman Kontroli

Antrenman Protokol(
Antrenman Uygulanmasi * Verim Kontrolii

Sekil 5.1: Hohmann, Lames, Letzelter’e gére antrenman planlamasinin lic asamasi ve planlama
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5.2. Uzun Siireli Planlama

Uzun Siireli Antrenman Planlamasi

Uzun sureli antrenman planlamasi, bir¢ok yili kapsayan ve bir sistem igerisinde olusturulan antrenman
surecidir.

Uzun sureli planlama, yetenek sec¢iminden baslayip Ust dlizey yarismaci oluncaya kadar gegen 8-12 yili
kapsar. Uzun sureli planlamanin evreleri Sekil 5.2’de gosterilmistir. Bompa’ ya gore bu planlamada sportif
verim baslangigta hizli daha sonra yavas bir gelisim izler.

3 _
o
N
=]
>
©
>
[0}
5
3 L2 1
1 Antrenman 3
Baslangic  Evrelerinin Yiksek
Ozellesmesi Verim

Sekil 5.2: Bompa’ya gore sportif verim

Ozolin’e gore uzun sireli bir planlama yapilirken sunlara dikkat edilir:

1. Yuksek verim igin yeterli antrenman sayisi

2. En yuksek verimin ulasildigi ortalama yas

3. Sporcunun sahip oldugu dogal yetenek dizeyi

4. Sporcunun 6zel antrenmana baslayacagi yas

Ust diizey verim sporuna ydnelik uzun sireli antrenman planlamasi bir 6n kosuldur. Ust diizey verim
sporuna yoOnelik antrenmanlarda iki basamakh bir hazirlik vardir. Bunlar, gelisim antrenmanlari ve ylksek
verim antrenmanlaridir.

Ust diizey verim sporuna yénelik antrenman yapisinin basamaklari tice ayrilir.

1. Hareket Egitimi: Bu basamak okul 6ncesi hareket egitimi olarak adlandirilir. 4-7 yas araligini kapsar.

2. Geligsim Antrenmani: Temel antrenman, gelisim antrenmani ve gegis antrenmani olarak t¢ safhadan
olusur.

3. Ust Diizey Verim Antrenmani: Bireyin en yiiksek verim diizeyine erismesini saglayan galismalardir.
Spor tlriine 6zgl amaca yonelik galismalari igerir. Olimpiyat, diinya ve Avrupa diizeyindeki yarismalara
yonelik ¢calismalar kapsar.

Uzun Siireli Antrenman Planlama Listesi

Spor uzun bir slireci kapsar. Uzun yillara dayanan, bir yasam boyu sirecek spor aktivitesi de planli ve
programli yapilmalidir.

Uzun sireli antrenman planlari su sekilde listelenebilir:

» Temel egitim antrenman plani

* Gelisim antrenman plani

* Yarisma sporu antrenman plani

« Ustiin yarisma sporu antrenman plani

» Yarigsma sporunu biraktiktan sonra yapilacak antrenman plani
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5.3. Yillik Planlama

Bir yil icinde uygulanacak antrenmanlarin igeriginin ve yontemlerinin zamansal planlanmasidir. Yillik
planlamada iki tur periyotlama yapilir. Bunlar, tek uglu periyotlama ve ¢ift uclu periyotlamadir.

Y1l icinde tek bir miisabaka hedef alinarak yapilan periyotlamaya tek uglu periyotlama denir.

Sezon iginde iki ayri hedef belirleyip iki ayri sportif verim zirvesi dusinllen periyotlamaya ¢ift uglu
periyotlama denir. Tek ve cift uclu yillik periyotlama Sekil 5.3'te gosterilmistir. Ornegin bir sprinterin (kisa
mesafeci) salon ve pist misabakalarini hedefleyen periyotlamadir. Bu tiir periyotlama maksimal kuvvetin
onemli rol oynadigi spor dallari icin gegerlidir. Cift uglu periyotlamayla miisabaka verim seviyesinde zaman-
siz digme engellenerek teknik verimin korunmasi ve yerlesmesine yardimci olunur.

MD: Miisabaka donemi
| GD: Gegis dénemi

1 1 1
TekUglu | YR
_ | I 1 1 |

'HD1 MD1GD1 HD2 MD2 GD2'
Sekil 5.3: Tek ve ¢ift uclu yillik plan ve donemleri

Yillik planda sportif verimin kazanilmasi, korunmasi ve kaybedilmesi evrelerine benzer hazirlik, misa-
baka ve gegis donemlerinde de vardir.
Yillik Planin Dénemleri Sekil 5.4’te gdsterilmigtir.
1. Hazirlik Dénemi
a) Genel Hazirlik Donemi
b) Ozel Hazirlik Dénemi
2. Misabaka Donemi
a) On Miisabakalar Dénemi
b) Esas Musabakalar Donemi
3. Gegis Donemi

Kapsam

Ozel , Esas )
Genel Hazirlik Hazirlik On Misabaka Miisabaka Gegis
Gegis
Hazirlik Dénemi Misabaka Dénemi . .
Dénemi

Sekil 5.4: Yillik planlama dénemleri
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5.4. Ayhk Planlama

4-6 haftalik sureler halinde degisik ylklenme 6zellikleri iceren uygulamalara aylik (mezodéngu) plan-
lama ad: verilir.

Aylik planlar hazirlanirken géz éniinde bulundurulmasi gerekenler sunlardir:

a) Mezododngu iginde uygulanabilecek birim antrenman sayisi

b) Genel, 6zel ve miisabakaya 6zel antrenman oranlari

¢) Antrenman / dinlenme orani, (2:1, 3:1 gibi)

d) Mezoddngl igerisindeki kapsam ve siddet miktarlar

Aylik planlamaya Sekil 5.5'te 6rnek verilmigtir.

iki Zirveli Rejenasyon 4. Iki Zirveli Rejenasyon
Hafta Yiiksek Siddet Mezodongl Sonunda Misabaka

Sekil 5.5: Aylik planlama

5.5. Haftalik Planlama

Haftalik Planlama Tanimi

Aylik planlar iginde yer alan haftalik (mikrodéngl) planlamalara denir. Haftalik planlamalarda hafta igin-
de yuklenme yogunlugunun en yuksek oldugu antrenmanlara zirve denir. Zirve 6ncesinde kademeli olarak
antrenman yogunlugu artirilirken zirve sonrasinda da kademeli olarak dusurilar. Sekil 5.6, 5.7’de farkli
zirve model uygulamalari gosterilmistir.

Bir Zirveli Mikrodongu

Pzt Sali Cars Pers CumaCumrt Paz

Sekil 5.6: Bir zirveli haftalik planlama . -

iki Zirveli Asir Mikrodéngi

Sekil 5.7: Iki zirveli haftalik planlama
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5.6. Gunluk Planlama

Gunlik Planlama Tanimi

Gun icinde yapilan bir antrenman olup birim antrenman olarak da adlandirilir. Streleri bakimindan tge
ayrilir:

1. Kisa sureli (30-90 dk.)

2. Orta sureli (2-3 saat)

3. Uzun sireli (3 saat ve Uzeri)

Bir birim antrenmanda sporcunun anlayigi, davranislari, teknik ve taktik yetenekleri spor turtine gore
gelistirilir. Birim antrenman hazirlik, esas ve bitiris bélimlerinden olusur. Tablo 5.1°de bir birim antrenmanin
yapisi 6rnek olarak gosterilmistir.

Hazirhk bdlumu, giris ve 1sinma bdlimlerinden olugur.

Esas bolimde; teknik ve taktik dgelerin 6grenilmesi ve gelistiriimesi, koordinasyon aligtirmalari, sirat,
¢abuk kuvvet ya da maksimal kuvvet ve dayaniklilik ¢alismalari yapilir.

Bitiris boliminde, sporcunun antrenman baslangicindaki psikolojik ve biyolojik durumuna dénebilmesi
icin yenilenme calismalari yapilir. Yenilenme calismalarinda disuk yodunlukta ve kisa sureli germe hare-
ketleri yapilir.

Tablo 5.1: Birim antrenmanin boéliimleri
Haftalik Plan (Mikroddngli)
a) Hazirlik Bolimu

- Giris (5 dakika)

- Isinma (30 dakika)
b) Esas Bolim (75 dakika)
c) Bitiris BolUmu (10 dakika)

Toplam 120 dakika

2. ETKINLIK PLANLAMA YAPALIM

Spor dalnizla ilgili bir yillik plan 6rnegini sinifa getiriniz. Getirdiginiz bu plana bakarak asagidaki
sorulari cevaplamaya galisiniz.
1. Elinizdeki yillik plan hangi spor dalina aittir?

4. Hazirlik déneminde sehir ya da ulke disinda kamp yapilmis mi? Yapiimissa kac¢ gunlik kamp
organize edilmistir?
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5. Yillik plan kag¢ aylik sureyi kapsamaktadir?

13. Gegis dénemi kag haftay1 kapsamaktadir? Bu dénemde hangi ¢alismalarin yapilmakta oldu-
gunu yaziniz?
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A) Asagidaki sorularin cevaplarini ilgili alanlara yaziniz.

1. Planlamayi tanimlayarak planlamanin ilkelerini yaziniz.
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CEVAP ANAHTARI

1. UNITE

1. ETKINLIK

Soldan Saga Yukaridan Asagiya
2. Pedagoji 1. Tip bilimi

5. Biyomekanik 3. Kisilik geligimi Fs
6. Psikoloji 4. Antrenman
7. Agik antrenman Fr[s[i[K]o
8. Leipzig

9. Fiziksel uygunluk
10. Saglik etmenleri L
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2. UNITE

1. ETKINLIK

Soldan Saga Yukaridan Asagiya
3. Antrenman 1. Zihinsel

6. Dinlenme 2. Vucut gelistirme
7. Bisiklet 3. Jimnastik Fo i [N[L]E[N]M
9. Cevre 4. Esneklik
8. Gig¢
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3. UNITE
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4. UNITE
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adaptasyon
aerobik
aminoasit
anaerobik

asetil koenzim A

asit
ATP

ATP-PC

baz
beta oksidasyon

CP (Kreatin fosfat)

dayaniklilik
difiizyon
dinamik

direng

efor
eksantrik kasilma
elektron tagsima

enerji
enzim

ester

fizyoloji

fosfojen
fosfokreatinin (PC)

glikojen

glikoz

SOzLUK
-A-

: Canlinin yasam alanindaki gevre kosullarina uyumu.

: Oksijenli ortam.

: Proteinlerin yapi taslari olan organik bilesikler.

: Oksijensiz ortam.

: Karbonhidrat ve yaglarin oksidasyonu igin Krebs ¢emberine giriste ortak bas-

langi¢ maddesi olan kimyasal bilesen.

: Hidrojen iyonu (H*) agiga gikaran kimyasal madde.
: Mitokondri iginde bulunan ve hicre ici biyokimyasal reaksiyonlar i¢in gereken

kimyasal enerjiyi tasiyan yapi.

: Fosfokreatinin pargalanmasi ile ATP’nin elde edildidi oksijensiz eneriji sistemidir.

Yaklasik 10-15 saniye suren yuksek siddetteki egzersiz igin en hizl enerjiyi sag-
layan sistem.

-B-

: Bir ¢ozeltide hidrojen iyonu (H+) baglayabilen kimyasal madde.
1 Yag asitlerinin oksidasyonunda birinci basamak.

-C-

: VUcudun enerji tretmek igin kullandidi yakit olan ATP Uretimine yardimci olan,

ayni zamanda ani ve yuksek eneriji ihtiyaglarini kargilayan bir molekdl.
-D-

: Yorgunlu@a karsi koyabilme.
: Bir maddenin ¢ok yodun ortamdan az yogun ortama ge¢mesi.
: Birbirine esit olmayan veya dengede bulunmayan kuvvetlerin yarattigi hareket-

lerdeki degisimleri inceler.
Dayanma, kargi koyma gucu, mukavemet.

-E-

: Caba, glg.
: Kas boyunun uzayarak kasiimasi.
: Hucrelerde fotosentez ve oksijenli solunum reaksiyonlarinda kullanilan, elekt-

ronlarin aktarilmasini saglayan sistem.

: s yapabilme kapasitesi.
: Canli hacreler tarafindan meydana getirilen, biyokimyasal tepkimelerde katali-

z0r olarak gdrev yapan bir protein molekdlu.

: Asit ve alkollerden suyun ayrilmasiyla olusan bilesikler.

-F-

: Vucuttaki dokularin ve sistemlerin ¢alisma bigimlerini ve ydntemlerini inceleyen

bilim dali.

: ATP ve PC'nin birlikte adlandirildigi bir grup bilesik.
: Enerji bakimindan zengin bir bilesik.

-G-

: 1. Karbonhidratin kas ve karaciger hiicrelerinde depolanmis sekli. 2. Glikozun

depolanmis haline verilen ad.

: Kanda bulunan karbonhidrat, dnemli bir enerji kaynagi.
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hemoglobin

hipertrofi

islevsel
izometrik kasilma

karbonhidrat

kolesterol

konsantrik kasiima
koordinasyon
korteks

kreatinin fosfat (CP)

laktik asit

laktik asit sistemi

makro
maksimum
mental
metabolizma
mikro
mitokondri
miyoglobin

mol

oksidasyon
organel

oznel

Pi

-H-

: Kana kirmizi rengini veren madde, kirmizi kanda bulunan, demir igceren ve ok-

sijen taginmasini saglayan kan hicreleri.

: Bir organ veya viicut dokusunun boyutlarinda, kitlesinde meydana gelen artis,

kalinlasma.

: Islevle ilgili, fonksiyonel.
: Kasin uzunlugunun degismeden tonusunun arttigi kasiima.

K-

: 1. Karbon, hidrojen ve oksijen iceren sekerler, nisastalar ve selllozdan olusan

kimyasal bilesik grubu. 2. Temel besin gruplarindan biri.

: Dort hidrokarbon halkasindan olusan, bir ucunda OH, diger ucunda hidrakar-

bon zinciriyle amfipatik 6zellik gosteren, hayvan hicre zarlarinda bulunan, za-
rin tabaka seklindeki yapisinin korunmasini saglayan, vicut sivilarinda disuk
yogunluklu lipoproteinlerle (LDL) tasinan, besinlerle alinan ya da karacigerde
sentezlenen bir steroit.

: Kasin boyunun kisalarak kasiimasi.
: Uyum icinde cereyan eden hareket

: Bir organ ya da yapinin dis tabakasi.
: Kaslarda enerji tasiyan bilesik.

-L-

: Glikozun tamamen parcalandidi laktik asit sisteminin yan Grini olarak olusan

yorgunluk maddesi.

: Glikozun kismen parcgalanarak laktik aside donlstigu ve ATP Uretildigi

anaerobik enerji sistemi.

-M-
1 Buyuk, genis.

: En Ust seviye, azami.

: Zihinsel.

: Vlcutta surekli olarak meydana gelen kimyasal degisiklikler.
: Kiguk, dar.

: 1. Hlcre organeli. 2. Hlicrenin solunum organi ve enerji kaynagi.
: Kasta oksijen tasinmasini ve depolanmasini saglayan, tek polipeptit zincir ha-

linde olan, demir igeren bir protein.

: Kimyada Avagadro sayisi kadar atom ya da molekul iceren miktar.

-O-

: Oksijen ile reaksiyona girme.
: Hucrede 6zellesmis ve 6zel gérevi olan olusum.

-O-

: Kisiye 6zgu olan; bagkalarinca gdzlenip izlenemeyen, ancak kisinin bilincinde

oldugu.

-P-

: Inorganik fosfat.
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pirivik asit
protein

reaksiyon

serbest yag asitler

spesifik
sprint

stabil

statik
submaksimal

siddet

tendon
tepki
tolerans

trigliserit

vital kapasite

yorgunluk

zirve

: Aerobik glikozun son Grind ve laktik asidin sentezledigi 6n madde.
: 1. Hlcrelerin yapi tasi. 2. Aminoasit iceren bilesimler. 3. Temel besin

maddelerinden biri.

-R-
: 1. Tepki. 2. Bir uyarana kargi irade digi verilen cevap.
-S-

: Vicutta metabolizma igin kullanilan yag bileseni.
: Ozellikli.

: Maksimum suratte yapilan kosu.

: Dengeli.

: Duragan.

: Maksimal alti.

-S-

: Bir hareketin, bir giiciin derecesi, yeginlik, sertlik.

-T-

: Kaslarin kemiklerini tutmasini saglayan fibréz bant, kiris.
: Karslilik verme.
: Yuksek dozda verilen herhangi bir ilaca karsi viicudun gdstermis oldugu

dayanma guca.

: Serbest yag asitlerinin depolanmasi.

V-

: Inspirasyon kapasite ile ekspirasyon yedek hacminin toplami.

Y-

: Calismaya devam edememe durumu.

Z-

: Biriste ulasilan en st asama.
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