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1. KADEME YARDIMCI ANTRENORLUK
-TEMEL EGITIM-

TSF Egitim Kurulu



1. Kademe Yardimci Antrenor
- Temel Egitim - Kurs Iicerigi

KONULAR DERS SAATI

Genel Antrenman Bilgisi 2 saat

Sporcu Sagligi ve Beslenme 1 saat

Sporda Yonetim ve Organizasyon 1 saat

Spor Psikolojisi 2 saat

Yetenek Secimi ve ilkeleri 1 saat

TOPLAM 7 saat




KONU 1. GENEL ANTRENMAN BILGISI

TSF Egitim Kurulu




HEDEF 1 : Antrenman kavrami ve ilkelerini kavrayabilme.

DAVRANISLAR
Antrenmanin degisik tanim ve ilkelerini sdyleme.

Antrenman donemlerinin dnemini sdyleme

Antrenmani olusturan 6geleri ve bu 6gelerin 6nemini
soyleme.




ANTRENMAN

¢ Sporcunun sistematik ve pedagojik olarak organize olmus
bir sekilde; gelisiminin kontrol edildigi calismalara
"antrenman” denir. (Matveyev, 1981)

¢ Kisinin (sporcunun) fizik , psikolojik , entellektiel ve
mekanik performansinin hizli bir sekilde gelistirilmesi icin
organize edilmis alistirmalarin timuine denir. (Harre,1982)

¢ Kisinin (sporcunun) yasadigi yasam bicimi baski ve
zorluklarina basarih bir uyum saglamak icin uygulanan
kontrollt alistirmalardir. (Dick,2002)




Antrenmanin Fizyolojik Etkileri:

o Doku diuzeyindeki biyokimyasal degisimler,

0 Oksijen tasima sistemi, dolasim ve solunum
sistemindeki degisimler

o Kan kollestrol ve trigliserit duzeyleri, kan basinci ve
1s1 aklimatizasyonu Uzerinde degisimler meydana
getirir.
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Antrenmanin ug¢ temel ilkesi

1) Antrenmanin 6zel olma ilkesi,
2) Asini yiikleme ilkesi
3) Geriye doniis ilkesi.




¢ Genel olarak, yarisma periyoduna hazirlik amaci
tasityan hazirlik periyodu kapsami, en genis olan
devreyi olusturur.

¢ Antrenman planlamasi 3’e ayrilir;

1. Hazirlik Donemi (genel antrenman)

2. Yarismalar Donemi
3. Gecis Donemi (aktif ya da pasif olabilir)
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Antrenmani olusturan temel ogeler

o Kisinin antrenmanla daha yuksek kapasiteye
yikselebilmesi icin, organizmaya yuklenim
yapilmaktadir.

¢ Ancak yuklemenin olumlu degisimi yaratabilmesi,
dort 6zelliginin yerine getirilmesi ile olabilir. Bunlar;

o UYARININ SURESI

o UYARININ SIKLIGI

o UYARININ SAYISI (YOGUNLUGU)
o UYARININ KAPSAMI




= UYARININ SURESI:

¢ Uyarinin suresi kavramindan, bir antrenman
iceriginde organizma Uzerine etki eden hareket
uyarilarinin zaman icerisindeki suresi

anlasiimalidir.

¢ Bu durumlara ornek verecek olursak; atletizmdeki
atlamalar kisa sure icinde gerceklesirken; kuvvette
devamlilik antrenmanlarinda ise uzun streli
olabilir.




Antrenmani olusturan temel ogeler

= UYARININ SIKLIGI:

¢ Uyarinin sikligi uyarinin zamansal gidisini belirtir ve
yuklenme ile dinlenmenin degisimlerini dizenler.

o Uyari siklihginin uyum sirecindeki fonksiyonu iki turludur.

¢ Birincide, dinlenmeler icerisinde sadece yorgunlugun
giderilmesi saglanirken;

¢ ikincide uyum olgulari kendiliginden olusur.

¢ Birinci durumda tam dinlenme, ikinci durumda verimsel
dinlenme s6z konusudur.
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Antrenmani olusturan temel ogeler
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> UYARININ SAYISI (YOGUNLUGU):

¢ Uyarinin yogunlugu uyarinin siddetine, uyarinin
sdresine ve uyarinin sikligina bagldir.
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o Siddet ne kadar yuksek olursa, tekrarlarin sayisi o
denli az olmalidir.

¢ Uyarinin suresi ne kadar uzun olursa, uyarinin
sayisi o denli azalir.

¢ Uyarilar ne kadar arka arkaya birbirlerini izlerse

yorgunluk o denli cabuk gelir ve antrenmanin
yarida kesilmesini zorlar.
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Antrenmani olusturan temel ogeler

=> UYARININ KAPSAMI:

¢ Uyarinin kapsami, devamlilik ydéntemine gére
yvapilan antrenmanda devamlilik kosusundaki gibi
arkada birakilan mesafenin km. ya da m. olarak
sayisal degerini belirtir.




HEDEF 2: Zihinsel Antrenman ve ilgili temel ilkeleri
kavrayabilme

DAVRANISLAR

1. Zihinsel Antrenman icin dikkat edilecek noktalari
aciklama.

2. Zihinsel antrenman ornekleri verebilme.
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Zihinsel Antrenman

¢ Zihinsel Antrenman; gozle gorulebilir bir hareket
yapmadan fiziksel aktivitenin bir diisiince ile 6grenilmesi
ya da gelistirilmesidir (Richardson).

0 Zihinsel antrenman ilk defa 1980°den sonra
performansin arttirilmasi ve becerinin 6grenilmesinde
kullaniimaya baslanmistir.

¢ Zihinsel antrenmanda kisinin gézleri kapali, bir yere
yaslanilmis ya da sirt Gstl yatar vaziyette ve
konsantrasyon arttirilarak uygulanmalidir.




0 Fiziksel antrenman icin gerekli 6grenme stiresini azaltir.

0 Zihinsel antrenman hareketin dogru yapilmasini
kolaylastirir.

¢ Zihinsel antrenman kisa surede cok sayida antrenman
yaptirir.

¢ Sporcuyu yarisma kosullarina hazirlarken bir uyarici
gorevi gorur.




0 Zihinsel antrenman isinmayi tamamlayiici bir etken
olarak gorulur.

o Sakatlik olasiligl yuksek olan sporlarda hareketi

disunerek yapmayi sagladigi icin sakatlik riskini azaltir.

o Teknik hatalarin dizeltilmesinde kullanilir.




Zihinsel Antrenmanin Sinirhiklari

o0 1995 vyilina kadar zihinsel antrenmanin 12 yasindan
buyuk sporculara kullanilmasi savunuluyordu.

¢ Gunumuzde daha kucuk yastaki sporculara da
uygulanmaktadir.




¢ Sporcunun beceri diizeyi.

Zihinsel antrenman fiziksel antrenmanla beraber
kullanilmalidir.,

Becerinin ¢esidi zihinsel antrenman uygulamasinda farklilik
gosterir.

Zihinsel antrenman bilisel agirlikh sporlarda daha etkilidir.

Zihinsel antrenmanin uygulanabilmesi hayal glictinun
gelistirilmesi gerekir.
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7 Zihinsel antrenmanin uygulanmasini sporcu
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- asagidaki basamaklari izleyerek kolayca 6grenebilir.|

=> Rahatca oturarak veya uzanarak gozler kapatilir ve birkacg
kez derin nefes alinip vicut serbest birakilir.

= Ayaklardan baslayarak yukari dogru vicut parcalarinin
rahatlamaya basladigi ve bir sicakla cevrelendigi
disunulerek hissedilir.

= Zihin sorunlardan uzaklastirilip, yapilmak istenen hareket
ve yarisma pozisyonu hayal edilir.

= Zihinde canlandirilan hareket net ve ayrintili olarak
dusunilerek, bu esnada ne hissedildigi ve nasil davranildigi
yasanir.
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it Zihinsel antrenmanin uygulanmasini sporcu
| asagidaki basamaklari izleyerek kolayca 6grenebilir.|

= Hayal edilen harekette sporcu kendini her zaman basarili
olarak distunup gormelidir,

= Hareketin mukemmel olarak yapildigi zihinde
canlandirildiktan sonra sporcu basarili oldugunu ve
uyguladigl hareketi kusursuz olarak yaptigini kendi kendine
soylemelidir.

= Birkac derin ve yavas nefes aldiktan sonra gozler acilir,

= Zihinsel antrenman glinde 2-3 kez uygulanir ve
baslangictan itibaren yarari giderek daha etkili ve cabuk
hissedilir.




KAYNAKCA

o Koc,S.Spor Psikolojisine Giris. Saray Tip Kitabevleri, izmir. 1994
¢ Weinberg,R.S: The Mental Advantage. Leisure Press. USA. 1998
0 Richartd M.SUINN. Zihinsel Antenman.1996.
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KONU 2. SPORCU SAGLIGI VE BESLENME

TSF Egitim Kurulu




HEDEF 1: Sporcular i¢in beslenmenin 6nemini
kavrayabilme.

DAVRANISLAR
1. Dengeli beslenmenin onemini aciklama.

2. Beslenmede enerji kaynaklarini aciklayarak
soyleme.




¢ Dengeli beslenme; Sportif baglamda dengeli
beslenme gerek antrenman, gerekse yarisma
periyodunda, sporcunun gerek duydugu besin
ogelerinin, gerek duydugu zaman diliminde
alinmasidir.

Burada denge kavrami, sporcunun antrenman ve
yarismada harcayacagi besin ogelerinin saghkli bir
bicimde alinmasi ve harcanmasinin ardindan yerine
konulmasidir.
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Seslenmede enerji
aciklayarak soyleme.

Insan viicudunun enerji kaynaklari nelerdir?

Tum besinlerin bilesmesinde cesitli kimyasal molekduller
bulunmaktadir. Bunlar “besin 6gesi” diye adlandirilir. Agizda
baslayan sindirimin sonunda besin 6geleri parcalanir.

Olaya enerji kaynaklari bazinda baktigimizda, insan
vicudunun enerji gereksinimi ¢ temel besin grubunda
saglanir.

Bunlar sirasiyla; karbonhidratlar, yaglar ve proteinlerdir.

Genel olarak karbonhidratlar ve yaglar egzersiz sirasinda
temel yakit olarak kullanilan enerji kaynaklaridir.

Proteinler organizmada yapitasi olarak gorev yaparlar.
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¢ Aniden hastalanan veya kazaya ugrayan kisinin hayatini
kurtarmak ve doktora ulastirilincaya kadar, o andaki
durumunun daha kotlye gitmesini 6nlemek icin mevcut
malzemelerle yapilan yardima “ilk yardim” denir.
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o 1lk yardimi yapan kimse ne kadar bilgili olursa olsun
doktorun yerini tutamaz. Bu husus unutulmamalidir.




0 Hasta veya kazazedenin emniyetini saglayin
o Yatirip, dinlendirin.
¢ Kaza yerini isaretleyin.

¢ Panigi onleyin, kalabaligi dagitin.

¢ Temiz hava saglayin, hastayi sicak tutun, siki
giysilerini gevsetin.

¢ Hasta veya kazazedeyi iyice muayene edin.
¢ Mudahaleyi stiratle, sakin ve gerektigi kadar yapin.




¢ Duzenli solunum saglayin.
¢ Kanamayi durdurun.
¢ Soku onleyin.

¢ Bilinci yerinde olmayanlara yiyecek ve icecek
vermeyin

¢ Gerekiyorsa tibbi tedavi icin doktor saglayin.

¢ Bilmediginiz durum varsa, i1srar etmeyin.
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KAYNAKCA

o 1-Acikada, C;Ergen, E: Bilim ve Spor. Birotek MatbAasi . Ankara. 1990
2-Akgiin Necati: Egzersiz Fizyolojisis. Ege Universitesi Maatbasi. Il. Baski. s. 326-330 1991 |
3-Astrand, P. O; Rodahl, K: Textbook of work physiology. Mc Graw Hill Book Comp. 3. 1
Edition.
4-Baysal, A: Beslenme. Hacettepe Universitesi Yayinlari. Ankara. 1984
5-Ekin, I: A'dan, Z’ye Dengeli Beslenme. Dengeli Beslenme Dernegi Yayinlari sayi:1.
Ankara. 1984
6-Ersoy, G. K: Spor ve Beslenme. MEGSB. BETSGM. Yayin no:28. Ankara. 1986
7-Ersoy. G. K: Saglikh Yasam, Spor ve Beslenme. Ankara. 1995
8-Greenhaff. P. L;Bodin, K;Harris, R. C et al: The Influence of Oral Creatine
Supplementation on Muscle Phosphocreatine Resynthesis Following insense Contraction in
Man. Journal of Physiology. 467. Pp. 75. 1993
9-Kogtiirk, O. N: Sporcular igin Besin ve Beslenme El
Kitabi. Futbol, Antrendrleri, Menejerleri ve Monitorleri Cemiyeti Yayinlari No:9
Istanbul. 1969
10-Konopka, P: Spor, Beslenme, Randiman. Sandoz Kiltir
yayinlari. No:8. Istanbul. 1985
11-Mc Ardle, W. D;Katch, V. L: Exercise Physiology. Energy, Nutrition and Human
Performance. Second Edition. Lea and Febiger.
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KONU 3. SPORDA YONETIM VE
ORGANIZASYON

TSF Egitim Kurulu



N

HEDEF 1: Yonetimin ve spor yonetiminin tarihi slire¢
icindeki gelisimini kavrayabilme

DAVRANISLAR
1. YOonetimin ve spor yonetiminin tanimini yapma.

2. Yonetimin tarihi surec icindeki gelisimi aciklama.
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Yonetim

o Yonetim, orgut amaclarinin gerceklestirilmesi icin
insan ve madde kaynaklarinin etkili bir bicimde
esglidumlenerek islerin yapilmasidir.

o Orgit amaclarinin etkili ve verimli olarak
gerceklestirilmesi maksadiyla, planlama, 6rgttleme,
yurutme, koordinasyon ve kontrol fonksiyonlarina
(stureclerine) iliskin , kavram, ilke, teori, model ve
tekniklerin, sistematik ve bilincli bir bicimde, basarili
uygulanmasiyla ilgili faaliyetlerin timuadur.




¢ Spor yonetimi; toplum genelinde kurumlasmis
yoneten-ydnetilen ayirimini spor 6zelinde
yonetici-sporcu ayrimi olarak strdirtlen

hiyerarsik bir otoriter dizenlemeyle spor yaptiran

bir makine (kurum, organizasyon vb.) seklinde
tanimlanabilir.




SPOR YONETICISI

¢ Spor yoneticisi; beden egitimi ve spor alanlarinda
amaclanan hedeflere ulasilabilmesi ve islerin yerine
getirilebilmesi icin, spor kurumlarinda calisan insanlari
teskilatlandiran, emirler veren, grup calismalarini ayni
amaca yonlendirip duzenleyen, her tirli sorumlulugu
Uzerine alan ve isleyisi denetleyen kisidir.
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Kaynakca:

1) Fisek,Kurthan.Spor Yonetimi.Ankara:1980.

2) Alpman, Cemal. Egitim Biitiinligii icinde Beden Egitimi ve Caglar Boyunca
Gelisimi. Istanbul: 1972.

3) Kurthan Fisek, Spor Yonetimi, 1983.

4) imamoglu,F.Fonksiyonel Acidan Spor Yonetiminin Anlam ve Onemi. 1992.
5) Yetim, A. Basarili Bir Spor Yoneticisinin Ozellikleri. 1991

6) Karasiileymanoglu,A. Yeni Boyutlari ile Spor. 1989.

7) KaraklgUk,S. Tiirkiye’de Spor Yoneticilerinin Egitimi. 1988.
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KONU 4. SPOR PSIiKOLOJISI

TSF Egitim Kurulu




SPOR PSIKOLOJISI

HEDEF 1: Spor Psikolojisi dersi ile temel kavramlarin
bilgisi

DAVRANISLAR
1. Spor psikolojisinin tanimini sdyleme.
2. Spor psikolojisinin alt alanlarini soyleme/yazma.




o “Spor psikolojisi” sporun insan davranislari Uzerine
olan etkisini inceler”
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Spor psikolojisinin alt alanlarini

Performansi
Arttirmak

Teknik Ogrenimde
Hizlandirici Calisma

Perforfarmansin Oniindeki
Psikolojik Engellerin Kaldirilmasi

Kisilik

Dikkat
Motivasyon
Konsantrasyon
Algi

Zihinsel Antrenman
Becerilerin Ogrenilmesi
Performansin Arttirilmasi

Gerilim

Heyecan
Miusabaka Kaygisi
Tukenme




HEDEF 2: Spor psikolojisinin islevini kavrayabilme.

DAVRANISLAR
1. Spor psikolojisinin islevini ve 6nemini aciklama.

2. Sporcular acisindan psikolojinin 6nemini sdyleme.




Spor psikolojisinin islevini ve
onemini acitklama.

=> Fiziksel performansi arttirma ve toparlanmaya yardimci
olmak amaci ile kullanilan spor psikolojisi uygulamalart:

0o Buislev icinde sporcu kisiligi ve bu alanda yapilan
calismalar;

o Motivasyon calismalari,

0 Konsantrasyon calismalari,

o Dikkat calismalari,

¢ Kendine guven calismalari, v.b
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Spor psikolojisinin islevini ve
onemini aciklama.

=»Sporcularin teknik 6grenimlerini hizlandirici ve
sporcularin misabakaya hazirlanmalarini saglamak
amaciyla kullanilan ¢calismalar,

o Beceri 6grenimi agirlikli zihinsel antrenmanlar,
¢ Miusabakaya hazirlik amacli zihinsel antrenmanlar,
¢© Miusabakaya yonelik hayal etme calismalari.




Spor psikolojisinin islevini ve
onemini aciklama.

=» Performansa engel olan psikolojik etmenlerin ortadan
kaldirilmasi amaciyla yapilan calismalar;

o Miusabaka kaygisi,

¢© Musabaka stresi,

o Gerginlikler,

o Tukenme,

0 Cesitli ruhsal sorunlar
yver almaktadir.
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Sporcular acgisindan psikolojinin
onemini soyleme.

Sporcu performanslari icin gerekli olan psikoloji ilkelerinin
kullanilmasina yardimci olmalk,

Spora katilimin bireyin yasami boyunca psikolojik gelisimini
ve saglikli olusunu nasil etkiledigini anlamaktir.

Spor psikolojisi, psikolojinin bir uygulama alani ya da
gliinumuzun disiplinler arasi bir alani olan spor bilimlerinin
bir parcasi olarak ele alinmaktadir.

Feltz (1994) spor psikolojisinin psikoloji ya da egzersiz ve
spor bilimlerinin bir alt alani olarak ele alinmasi konusunda
varilan noktanin onemli oldugu belirtmektedir.




KAYNAKCA

0 Ciceloglu, D., “insan ve Davranisi”, Remzi Kitabevi,1999.
o0 Korug, Z., “Egzersiz ve Spor Psikolojisi” Tirk Psikoloji Blilteni.Sayi 10 . 1998
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KONU 5. YETENEK SECiMIi VE iLKELERI

TSF Egitim Kurulu




YETENEK SECIiMI VE ILKELERI

HEDEF 1: Yetenek kavrami ve ilkeleri
1.  Yetenegin tanimi yapma.
2. Yetenek kavraminin spordaki onemini aciklama.

HEDEF 2: Yetenek Se¢gme ve yetenek arama yontemlerini kavrayabilme
1.  Yetenek Secim asamalarini sdyleme.
2. Yetenek seciminde okul kullp isbirliginin 6nemini sdéyleme.

HEDEF 3: Yetenek Se¢mede kullanilan teknikleri belli 6l¢iitlere gore
degerlendirebilme

Yetenek se¢gmedeki uygulanan yontemleri birbiri ile karsilastirma.
Yetenek se¢gmede yeni alternatifler 6nerme.
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Yetenegin Tanimi Yapma.

=>SPORDA YETENEK

¢ Sportif baglamda yetenek kavrami, belli bir
alanda normalin Gstinde ancak heniliz tam
gelismemis ozelliklere sahip kisiye denir.




o Ozellikle Bati Diinyasi ve Dogu Avrupa Ulkesi
yetenekli sporculari secmek icin 6zel
yontemler gelistirme arayisina girmistir.




o Etkili bir yetenek secimi Gic asamada gerceklestirilebilir.
¢ Bunlardan ilkini “on se¢im” olarak kabul edebiliriz.

0 On secimde ekonomik bir uygulama ydntemi

kullanarak mumkun oldukca cok sayida cocuk ve genc
bu strecten bir cok kez gecirilmeli.
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Yetenek Secim asamalari

Genel Karakteristik: Cocugun genel 6zelliklerinin sorgulanmasi.
Gozlemlenmesi ya da degerlendirilmesi Or:

o |. Genel Saglk durumu

o Il. Okul Basarisi

o lll. Sosyal kosullari ve ilgileri

o IV. Vicut yapisinin spor tiriine uygunlugu

o

ON SECIM

V.Genel spor verimliligi (okulda spor dersindeki basari diizeyi)

Bir kezlik sportif kontrol

ARA SECIM Spor turlne 6zgu vicut tipine uygunlugunun kesin kontroli
Spor turiine yonelik motorik 6zellik yetenegi (cok yonla
motorik 6zelliklerin test edilmesi

Kisa stirede bircok kez alistirma yapmak (deneme

SON SECIiM antrenmani)

Kisa sureli bir alitirmada verim dizeyi ve davranis bicimi
Genel ve Ozel sportif verimliligi

Butunuyle kisiligin degerlendirilmesi
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Yetenek seciminde okul kultp
isbirliginin 6nemi

¢ Cocuklarda spor egitiminde herkesin bir sorumlulugu
vardir.

o Ozellikle antrendrler, gretmenler, hakemler,
ebeveynler, yoneticiler, seyirciler ve basin-yayin
organlari bu egitimde 6nemli gorevler Gstlenirler.

o Istenilen gelisimin saglanabilmesi hepsinin benzer bir
egitim anlayisi icerisinde olmalarini gerektirir.

¢ Bu bakimdan her grup icin dneri sayilacak gorusler
asagida sunulmustur.
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Yetenek se¢gmedeki uygulanan yontemler

0 Yetenek Segciminde Baslica iki Yontem Uygulanir

o Dogal Se¢cim

0 Bilimsel Se¢im




Dogal Secim

0 Bu secimde kisi ya tesadufen sectigi spor dalina
katilir, ya da baska bir spor dalinda basarili
olamayacagini anlayarak dal degistirmesi seklinde
antrenorun ya da 6gretmenin karsisina gelir.

¢ Boyle bir secimde performans gelisimi yavas olur,
cunkt buylk bir olasilikla ideal spor dali
secilememistir.




Bilimsel Se¢im

o Spor bilim adamlarinin yardimiyla yapilan bilimsel
testlerle yetenekli kisilerin kendilerine en uygun spor
dalina yoneltilmesini saglar.

¢ Her spor dalinin kendine has 6zelligi vardir.

¢ Halterde agirlik merkezi ve kuvvet, Micadele sporlari,
Basketbol, Voleybol da boy, kol uzunlugu, motorik
ozellikler, birliktelik.

¢ Ritmik Jimnastikte denge ve ritim gibi ozellikler 6ne
cikar.
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Yetenek se¢medeki uygulanan
yontemleri karsilastirma.

¢ Hirata; 1976 Olimpiyatlarinda madalya sahibi
sporcularin %80’inin yetenek secimi programlariyla
hazirlandigi saptanmistir ve arastirmaya takiben “En
yetenekli genclerini bulup sporda yonlendiremeyen
ulkeler, uluslar arasi basaridan her zaman yoksun
olacaklardir” demistir.




¢ Antrenmansiz cocuklarda yapilacak secimlerde kural
olarak, spor tirine 6zgu verimliligi belirleyecek
parametrelerden ¢ok, cocugun genel sportif verimini

belirleyecek ozelliklerin élcimuine yonelmek gerekir.

¢ Yetenek seciminde unutulmamasi gereken ilke,
Olcimlerin bir kere degil, bir cok kez yapilmasindan
sonra sonuclandirilmasi ve karara baglanmasidir.
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KAYNAKCA

o Karl K. Sporda Yetenek Arama, Secme ve Yonlendirme.
Ankara: Bagirgan Yayinevi,2001
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