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GiRis o o
NEDEN FIZIKSEL AKTIVITE?

Cogumuz cesitli nedenlerden dolay! glinlik yasantimizda hareketsiz bir yasam bicimini seger ve
boyle bir yasam bigimi icin gerekceler 6ne slreriz. Siklikla da is sartlarinin yogunlugu, maddi sorunlar,
yetersiz zaman, uygun ortam bulamama, istenmeyen hava sartlari gibi bahaneler ile bu durumu
aciklamaya calisiriz. Boylece sucluluk duygusunu da belli bir oranda hafifletiriz.

insanoglu hepimizin cok iyi bildigi gibi dogar, biyir, gelisir ve gigclenir. 20'li yaslarda
kapasitesinin en (st dlizeyine ulasan insanoglu bu yaslardan itibaren zihinsel ve fonksiyonel olarak
kapasitesinde yavas seyirli bir azalmayla karsi karsiya kalir. 70'li yillarla birlikte yasam strdikge bu
zayiflamanin hizi artarak devam eder. Bu dogal bir yaslanmadir ve insan icin beklenen bir sonuctur.

Fiziksel kapasitede 20’li yaslardan itibaren baslayan azalma yavas seyirli de olsa diizenli fiziksel
aktiviteye katilanlarda bu gok daha yavastir. Bilimsel galismalarin sonuglari da dizenli yapilan fiziksel
aktivitelerin yaslanma hizini yavaglattigi seklindedir. Dider bir bilimsel bir gercek ise antrenmanl 65
yasandaki bir bireyin 35 yasindaki antrenmansiz ve inaktif bir bireyden cok daha iyi bir fiziksel calisma
kapasitesine sahip oldugudur.
lzerinde degil gelecek yillardaki yasamimiz tzerinde de olumlu etkileri oldugu gergedini ortaya
cikmaktadir.

Fiziksel kapasitenin azalmasina neden olan en Onemli faktér modern insan yasam bigimidir.
Modern yasamin hareketsizligine ragmen getirdigi rahat yasam bicimi, sadece yasami slrdirmek icin
yapilan sinirh aktiviteler fiziksel kapasitenin azalmasina neden olan en 6nemli ve etkili faktérlerdir.Her ne
kadar fiziksel aktivitenin yasami uzattigi konusunda deliller yoksa da fiziksel aktivitenin yasllikla olusacak
viicuttaki bazi olumsuz degisikliklerin hizini azalttidi, bir kisim hastaliklardan korunmayi sadladigi ve
yasam kalitesini artirdigi konusunda yeterli bilimsel veri vardir.

Dodadaki canlilarin birincil hedefi basit bir anlamda yasamlarini devam ettirmektir. Dogadaki
diger canlilardan farkh olarak insanoglu, yasami basit anlamda devam ettirmenin yaninda yasamin
kalitesini de artirmaya calisir. Daha kaliteli bir yasam bigcimi de calismayi, tretmeyi ve saglikli olmayi
gerektirmektedir. BUtlin bu basit gercekler insanin glnlik yasantisindaki hareketliliginin temelini
olusturmaktadir.

ANTRENMAN
Sporcunun sistematik ve pedagojik olarak organize olmus bir sekilde; gelisiminin kontrol edildigi
calismalara antrenman denir. (Matveyev, 1981)
Kisinin (sporcunun) fizik , psikolojik , entellektiiel ve mekanik performansinin hizh bir sekilde gelistiriimesi
igin organize edilmis alistirmalarin timune denir. (Harre,1982)
Kisinin (sporcunun) yasadigi yasam bicimi baski ve zorluklarina basarili bir uyum saglamak icin uygulanan
kontrollu alistirmalardir. (Dick,2002)

Tudor Bompa'ya gore; Antrenmanin esas ilgilendigi husus organizmanin kendisine performans
kazandiracak bilimsel yardimlarla beraber cgalisma kapasitesini ve becerisini arttirmaktir.Aslinda
antrenman disUndldigunde karmasiktir.Antrendr tarafindan planlanir.Dolayisiyla antrendriinde isi
karmasiktir.Cinkdi planlanacak olan antrenman psikolojik,sosyolojik,fizyolojik bilgilerde
icerecektir.Antrenman yukarida sayilan 6zellikleri igeren "sistemli spor aktiviteleridir."

Harre'ye gore; Spor antrenmani sporda gelisimi saglamak igin bilimsel ,6zellikle pedolojik ilkelere gére
yonlendirilen slrectir.Bu slireg planh ve sistemli bir sekilde etkilenerek sporcularin bir yada daha gok spor
dalinda Ustin basariya ulasmasini amaglar.Bu tanimda pedolojik boyut 6zellikle vurgulanmaktadir



Antrenmanin Fizyolojik Etkileri:

e Doku duzeyindeki biyokimyasal dedisimler,

e Oksijen tagima sistemi , dolasim ve solunum sistemindeki degisimler

e Kan kollestrol ve trigliserit dluzeyleri , kan basinci ve Isi aklimatizasyonu Uizerinde dedisimler
meydana getirir.

Sporda Ust dlizeyde basari saglamak, sistemli bicimde ve antrenman ilkelerine dayal olarak calismaya
baghdir. Antrenman sporcuya daha Ust dizeyde kondisyon yaratmaya yoneliktir. Sporda daha ylksek
diizeyde kondisyon yaratabilmek,antrenmanin lg temel ilkesine baghdir. (1)Antrenmanin 6zel olma ilkesi,
(2)Asin yukleme ilkesi ve (3) Geriye donus ilkesi.

Antrenmanin 6zel olma ilkesi iki kavramda incelenmelidir.

Antrenmana uyum, kisinin Ozelliklerine baghidir. Bu kavrami acacak olursak; kisinin var olan kondisyon
diizeyi, o gune kadar yaptigi antrenman tiri ve dodustan getirdigi bire kisim yetenekleri, yapilan
antrenmana uyum derecesini saptayan 6zellikleridir. Ornedin; Kas tiplerine badli olarak beyaz kas lif
sayisi yuzde olarak az olan bir kisinin, antrenmanla sprinter veya siratli olmasi beklenemez. Yada tam
tersi olarak, kirmizi kas lifi ylizdesi cok diisik olan bir kisinin, antrenman yoluyla iyi bir uzun mesafe
kosucusu olmasi beklenemez. Bu nedenle olimpiyat sampiyonlari dogustan yaratilmiglardir sézcigq,
onemli 6lglide gercgektir. Diger taraftan; bir slire yapilan antrenmanlarla gelistirilen bazi 6zellikler; ancak
farkli antrenmanlarin uygulanmasi halinde gelistirilebilir. Bu durumda da gelisim az olacaktir; ¢linkl
kisinin gelistirebilecegdi 6zelligin 6nemli bir bélimu, 6nceki antrenmanla gelistirilmistir. O halde, bir kisim
cevrelerin yanhs inandiklar gibi, antrenman yapildigi slirece kisinin bir takim 6zellikleri sonsuza dek artis
gbdstermezler.

Kisinin kondisyonlanmasi, yaptigi galismanin 6zelligine bagli olacaktir. Kisi ylzlyorsa, ylizme o6zelligi,
halter yapiyorsa, agirlik kaldirma 6zelligi gelisecektir. Bir baska deyigle salt kosan ve adirlik kaldiran bir
kimsenin iyi futbol oynamasi ve ylizmesi beklenemez. Yapilan antrenman, gelistirmeyi istedigimiz spor
dallarinin 6zelliklerini yansitmalidir. Glresmek istiyorsak, glres antrenmani, futbol oynamak istiyorsak,
futbol antrenmani yapmak gerekmektedir.

Kisinin antrenmanla daha ylksek kapasiteye yikselebilmesi igin, organizmaya ylUklenim yapilmaktadir..
Ancak yuklemenin olumlu degisimi yaratabilmesi, dért 6zelliginin yerine getirilmesi ile olabilir. Bunlar; (1)
yluklenmenin siddeti, (2) Sikhdi, (3) Kapsami(volimi) ve (4) suresidir.

Yiiklenmenin siddeti, yapilan calismada kalite dzelligini gésterir. Ornegin; adirlik calismada, agirlidin 30
kg. veya 50 kg. olmasi veya kosu hizinin belirlenmesi gibi. Yukleme siklidi, belirli bir antrenman tirinin
ne kadar aralarla uygulandigini belirtir. Yikleme siklidinda, organizmmanin antrenmani takiben, kendisini
tekrar yenileyip, bir sonraki ylkleme igin hazir duruma gelmesi ilkeleri yatar. Asadidaki antrenmanin
dizenlenmesinde iki degisik calisma gorilmektedir. Antrenmanin biri 9, digeri 11 glnlik bir periyodik
siklisle yapilmaktadir. Her ikisinde de antrenman sayisi aynidir. Yalniz iki maksimal yukleme, birisinde
11, dideri 9 gunde yapilabilmektedir. Bu nedenle 9 glinlik antrenmanin ylkleme sikhdi daha fazladir.
Maksimal yikleme (siddet), antrenmanin, kondisyonda en gok dedisimi yaratmaya yonelik yliklemeleridir.
Bu nedenle, bu tir yliklemeler ne kadar sik yapilabilirse antrenmanin daha yiiksek kondisyon seviyesine
cikmasi da o kadar hizli olacaktir. Ancak antrenmanin sikligi, organizmanin normale donebilme(dinlenme)
yetenegiyle sinirlanmaktadir

Yiklemenin kapsami (volimi), antrenmanda yapilan calismalarin toplamidir. Ornedin, bir Gnite
antrenmanda yapilan 10 tane 100 m kosusu (10 x 100 =1000 m ) ylklemeni kapsamidir. Hangi tar
ozellikler ve ne kadar gelistirilecegi, yliklemenin kapsami ile ayarlanir. Genel olarak, yarisma periyoduna
hazirlhik amaci tasiyan hazirlik periyodu kapsami, en genis olan devreyi olusturur.

Yiklemenin siiresi, kondisyonun daha (st seviyeye cikariimasinda dnemli bir 6zelliktir. Ornegin, 2
dakikalik bir galismanin, 3 dakikalik ayni 6zellikteki galismaya oranla, organizma Uzerindeki etkisi farkl
olacaktir. Yine yukarida, 6érnedi verilen iki periyodik sikluslar da (stresel tekrarlamalar) ayni antrenmanin
6 hafta yerine, 10 veya 12 hafta devam ettirilmesi, yikleme ile kazanilan 6zelliklerin miktar olarak daha
fazla olmasini saglarken, antrenmanin ortadan kalkmasi halinde, organizmada yaratmis oldugu etkisi de
daha uzun sure kalacaktir.

Yukarida kisaca agiklanan asiri yikleme 6zelliklerinden, antrenmanda en hizli daha st diizeyde kondisyon
uyumu vyaratan Ozellikler, siddet ve siklik 06zellikleridir. Yapilan calismalar bu iki 6zelligin, diger
ozelliklerden daha fazla dikkate alinmalarini gerektirmektedir. Antrenmanin “kalite” 6zelligini saptayan
ylkleme siddeti ne kadar ylksek olursa, organizmanin st dizeye ¢ikarilmasi, o denli hizli ve ylksek
olabilir.



Slphesiz kalitenin genelde saglanmasinda, siklik ézellii de gerekmektedir. Ulkemiz antrenman
teorisinde en az uygulanan siddet ve siklik unsurlari, 6zellikle yarisma periyodunda, performansin
optimalde tutulmasinin anahtaridir. Tim 06zellikleri ayni olan iki sporcudan, kaliteli antrenmani daha sik
yapabilen basarili olacaktir. Bunu bilen, sporda ileri gitmis bir cok Ulkenin antrendr ve sporculari, kalite
antrenmanini, olabilecek siklikta yapabilme sinirlarini zorlamaktadirlar. Burada sinirlayicl etken,
antrenman yliklenmesi ile yorulan ve ylkima udrayan organizmanin, ikinci bir ylklemeye kadar
yenilenebilme hizi olmaktadir. Bu nedenle, spor diinyasini karistiran sporda "ergonejik yardim" ve
"doping" konulari, strekli olarak ortaya cikmaktadir. Organizmanin normale dénme hizini arttirmak igin
kullanilan dedisik vitamin ve sentetik hormonlar (steroidler) ve bir kisim uyaranlar, temelde,
organizmanin yeniden ylklenilebilecek duruma getirilmesini amaclar.

Antrenmanin, geriye donus prensibine goére, antrenman yuklenmeleriyle kazandirilan tim kondisyon
ozellikleri (bir baska deyisle biyolojik dedisiklikler) antrenman ylklenmesinin azalmasi veya tamamen
ortadan kaldirilmasi, halinde, eriye donls gdstererek, antrenman 6ncesi dlizeye ddénecektir. Yalniz, uzun
sirede kazanilanlar yavas, kisa slrede kazanilanlar hizli bir sekilde eskiye doénlis gOsterecektir.
Antrenman yéntemleri arasinda hizli bir gelisim yaratmakla taninan, "Interval antrenman"la kazanilan
kalp, dolasim ve bir kisim biyokimyasal degisimler, "uzun yavas tempo" (LSD) olarak bilinen antrenmanla
kazanilanlardan daha hizli kaybedilecektir. Geriye donls prensibi 0zellikle antrenman sikliginin
diizenlenmesinde ve bir antrenman periyodundan diger antrenman metoduna gegiste, bir kisim 6zellikleri
antrenmanda vyerlerini farkl 6zelliklerin gelistirilmesine biraktiklari zaman dislndlmelidir.

Antrenman sikhdinin diizenlenmesinde, organizmanin dinlenme yetenedi dikkate alinmak zorundadir. Bir
ikinci yikleme, organizmanin dinlenmesini tamamlayip, sliiperkompenzasyona gegerek, bunun en ylksek
oldugu yerde verilmelidir. Stiper kompenzasyon; organizmanin, yapilan bir ylklemeden olumlu ydnde
etkilenerek, ylkleme dncesi kondisyon seviyesinden daha yuksek bir seviyeye gecici olarak gikmasidir.

UYARININ SURESI

Antrenman planlamasinda uyarinin siddetinin yanisira yiklenmenin siresi de blylk énem tasir. Maksimal
kuvvet antrenmanlarinda oldugu gibi kaslarin kontraksiyonu ile, bu kontraksiyonun suresi de énemlidir.
Uyarinin sliresi kavramindan, bir antrenman iceriginde organizma Uzerine etki eden hareket uyarilarinin
zaman igerisindeki siresi anlasiimalidir. Bu durumlara 6rnek verecek olursak; atletizmdeki atlamalar kisa
sure iginde gergeklesirken; kuvvette devamlilik antrenmanlarinda ise uzun sireli olabilir.

Uyarinin suresi ayni sekilde seriler icerisinde, ya da devamli ylklenmelerle yapilan uyarilarin zaman stresi
olarak tanimlanabilir. Bir seri igerisinde yapilan 10 tekrar, 10 ayr hareket uyarisi seklinde etki gdsterir
Burada uyarinin suresi her bir ayr hareketin siresi olmayip, tim serinin siresi olarak belirginlik kazanir.
Uzun mesafeli dayaniklihk kosusunda bu sire her tek uyarinin sayilmasi gerekmeyen toplamidir. Uyarinin
stresi tim yuklenme igerisinde gorulebilir. Bu durumda uyarinin suresi ile uyarinin kapsami 6zdeslik
gosterir. Uyarinin sliresi antrenmanin icerigine ve antrenmanin amacina baghdir. Bilindigi gibi dayaniklilk
antrenmanlarinda, sporcunun gerekli uyumu sadlayabilmesi icin, uyari slresinin en az 30 dk. olmasi
gerekir. Hettinger'e gore,antrenmana yeni baslayanlarin statik kuvvet antrenmanlarindaki saptamalarina
gore, antrenmanlardan yarar elde etmek igin, uyarinin siresinin maksimal tutma zamaninin en az doértte
biri kadar olmalidir.

Bunun tersi olarak uyari siresinin maksimumlari da saptanmistir. Freiburg interval antrenman
yonteminde uyar siresinin bir dakikayl asmamasi gerekir. Clinkd uyumluluk direnmeler esnasinda
meydana gelmez. Sirat antrenmanlarinda da uyumluluk slresinin en yiksek sinirlari belirlidir. Uyan,
maksimal antrenman siddetini muhafaza edebilecek kadar uzun olmaldir. Sprint kosularinda bunun
anlami, mesafenin 60 m.den 70 m.ye tasmamalidir. Clinkli bundan sonra sliratte bir dlsis gorilir. Ayni
sey koordinasyon antrenmanlari igin de s6z konusudur. Yorgun durumlarda koordinasyon antrenmanlar
ancak belli o6lgiide anlamlidir. Bundan dolayr uyarinin slresi antrenman kapsaminda hareketlerin
frekanslarinin, gelistirilmesi icin cok etkin olmaz. Bu bakimdan hareketlerin frekanslarinda da bir azalma
goérilirse egzersizler hemen kesilmelidir. Bu durumun gérilmesi ve taninmasi oldukga glgtir. Ancak
deneyimli antrendrlerce kolaylikla saptanabilir.

UYARININ SIKLIGI

Uyarinin sikhdr uyarinin zamansal gidisini belirtir ve yliklenme ile dinlenmenin dedisimlerini dizenler.
Uyan sikliiginin uyum slirecindeki fonksiyonu iki tarladir. Birincide, dinlenmeler icerisinde sadece
yorgunlugun giderilmesi saglanirken; ikincide uyum olgulari kendiliginden olusur. Birinci durumda tam
dinlenme, ikinci durumda verimsel dinlenme s6z konusudur.

Tekrar yuklenme ydntemine gore yapilan antrenmanlarda dinlenmeyle, organizmanin yeniden dizene
girmesi saglanmis olur. Boylece daha sonra yapilacak olan galismalar ayni uyar siddetiyle yapilabilir.
Oysa interval antrenman yontemi ile yapilan cgalismalarda ise dinlenmenin kesin uyumu sadlayan
fonksiyonu vardir. Devaml ylklenme ydntemi ile yapilan calismalarda araliklar ortadan kalkar, yiklenme
strekli olur. Maksimal kuvvet, gabuk kuvvet ve siurat antrenmanlarinda tam ya da tama yakin



dinlenmeler zorunludur. Cinkid, yorgunluk bir siddet azalimina gotlirir. Buna karsin dayaniklilik
Ozelliklerinin gelistirilmesi igin (kuvvette dayaniklilik bu kapsama girer) verimsel dinlenmeye zorunluluk
vardir. Verimsel dinlenme kavramindan tam dinlenmeyi gerektiren slrenin ilk (cte biri zaman
anlasiimahdir.

Interval antrenmanlarda kalp atim hizi (KAH) (nabzin frekansi) dinlenmeyi belirleyen bir parametredir.
Verimsel dinlenme, nabzin 120 ile 140’a dismesiyle tamamlanmis olur. Burada uyarinin yeniden
yapilmasi gerekir. Bu yluzden verimsel dinlenmede yorgunlulugun Ustline tekrar yorgunluk binmektedir
denilebilir. Uyarinin slresi ile dinlenmenin siresi arasindaki zaman iliskisi amaca gére dedisik olup sporsal
verim durumuna baghdir. Dairesel antrenmanlara amag ve istasyonlarin kalitesine gére bu badlantinin
2:1,1:1 ve 1:2 seklinde olmasi 6ngo6rilebilir. Eger antrenmanin amaci maksimal kuvvetin yada gabuk
kuvvetin gelistirilmesini 6ngorirse iliski tumuyle dinlenmelerin lehinde dedisiklik go6sterir. Uyarinin
sikhdinin, uyar sliresi ve uyari siddeti ile siki bir baglantisi vardir. Uyari siddeti ne kadar yiksek olursa,
dinlenmenin o kadar uzun olmasi zorunludur. Buna 6rnek olarak sprint kosularindaki stirat yada maksimal
kuvvetin gelistirilme antrenmanlarinda dinlenmelerin 3-5 dk arasinda olmasi goésterilebilir. Uyarinin siresi
daha da uzatilmak istendiginde tekrar ylklenme yontemindeki bir tempo kosusunda oldugu gibi ylksek
uyarl siddeti ile uzun uyar slresi birbirine bagimli kalir. Boylece dinlenmeler sliratte devamlilik
antrenmanlarinda oldugu gibi 45 dk. kadar uzatilir.

UYARININ SAYISI (YOGUNLUGU)

Bir antrenman butunliginde uyarinin siresi, sikhdi ve siddetinin yanisira bunlarin sayisi da 6nem tasir.
Sirekli yiklenmede (dayanikhlik kosularinda) sayl bir olarak belirlenirken, interval karakterindeki
ylklenmelerde uyari sayisi yada tekrarlarin sayisi ile, ya da serilerin sayilari ile sayisal olarak ifade edilir.
Eder kuvvet antrenmaninda, her biri alti tekrarla bes seri beng pres yapilmis ise, uyari sayisinin timdu
30’dur. Kosu dayaniklihdinin gelistirilmesi igin antrenmanlarinda ayni sekilde her bir ayri kosuda bir gok
farkl uyar etki olmasina karsin, uyari sayisinin 6lgiiti tekrarlarin sayisidir. Uyarinin yogunlugu uyarinin
siddetine, uyarinin slresine ve uyarinin sikligina baghdir. Siddet ne kadar yiiksek olursa, tekrarlarin sayisi
o denli az olmalidir. Uyarinin siresi ne kadar uzun olursa, uyarinin sayisi o denli azalir. Uyarilar ne kadar
arka arkaya birbirlerini izlerse yorgunluk o denli gabuk gelir ve antrenmanin yarida kesilmesini zorlar.
Maksimal kuvvet antrenmaninda ve salt surat antrenmanlarinda uyari sayisinin az olmasina karsin
dayanikhlik antrenmaninda bu say! daha fazladir.

UYARININ KAPSAMI

Uyarinin kapsami, devamllik yéntemine gére yapilan antrenmanda devamlilik kosusundaki gibi arkada
birakilan mesafenin km. ya da m. Olarak sayisal dederini belirtir. Bu deder interval yontemine goére
yapilan antrenmanda uyarinin yogunlugu ve uyarinin siresinin tGrana ile ilgilidir. Uyarinin kapsami ayni
sekilde km. ya da zaman birimi olarak ifade edilir. Boylece antrenmanlardaki kapsam, yodun olmayan
interval metodun da ; 6rnedin 30 tekrarl 15 sn. uyan sireli 100 m. Kosuda 450 saniyeyi kapsar. Kuvvet
antrenmanlarinda veriler kg. ya da ton seklindeki tanimlama anlami kazanir. Bu durumda uyarinin
kapsami, uyarinin siddeti ve uyarinin sikligi Grandn toplamidir. 100 kg.’lik disklerle dort tekrarla beg
seride yapilan yuklenmede uyarinin kapsami iki tondur. Bununla birlikte uyarinin kapsami ortalama bir
siddeti kapsar. Bunun igin uyari kapsaminin siddetin alani igerisinde bagh gérmek en dogru yoldur. Ancak
bdylece anlamli bir antrenman plani mdmkin olup, sporcunun tim yuiklenimi hakkinda hikme varilabilir.
Ne var ki her durumda tim yuklenme kavramini antrenmanin kapsami igerisinde disinmek yanhs olur.

Uyarinin kapsami kismen uyarinin yogunludu ile 6zdestir. Ama bu durum uyari siddetinin ayni kalmasini
gerektirir. Sigrama kuvveti antrenmaninda oldugu gibi, eger antrenmanin kapsami sicgrama egzersizlerinin
sayisi ile carpimi her bir seriyi verirse, o zaman bu uyarinin yogunlugu olur. Buna karsin kuvvet
antrenmaninda uyarinin kapsami eder dis

direngler degistirilirse tekrarlarin sonucu ile saptamak kesin olmaz. Ozdeslik gdsteren tekrarlarin
toplaminda baslica farklihklar uyarinin kapsaminda bulunurlar. Barfikste kol g¢ekmelerde, cephe
vaziyetinde kollarn biklp germede ve beceri antrenmanlarinda, bununla ancak uyarinin yogunlugu,
antrenman kapsamini gdsterir.

Sporcunun Olimpiyat, Dliinya veya Avrupa sampiyonasini finallerinde yarisabilecek bir sporcu olabilmesi
icin 6nemli oranda kirmizi kas lifi bulundurmasi gerekir. Kirmizi kas lifi fazla olan kisiler, antrenman
yoluyla dayaniklilik 6zelliklerini gelistirebilirler. Kirmizi lif ylzdesi az olan kisiler her ne kadar diger beyaz
liflerin oksijen kullanabilme o&zellikllerini 6nemli dlglide gelistirebilirlerse de, bir siiper maratoncu veya
kros kayakgisi olacak kadar dayanikliliklarini gelistiremezler. Bu nedenle "Olimpiyat sampiyonlari
dogustan yaratilmislardir" bir kez daha karsimiza ¢ikmaktadir. Antrenmanin sayilan 6zelliklerini bir kismi
"Antrenman ilkelerinde" ele alinmisti. Bu ilkelere bagh olarak, dayanikhlidin gelistirilmesi igin yapilan
antrenmanlarda genel yol gosterici olarak asadidaki bilgiler kullanilabilir.



Yukarida 6ngérilen maksimal kalp atim sayisi kisinin yasinin, 220 dederinden gikarilmasiyla elde edilir
(220-yas= Max. Kalp atim sayisi). Ancak ileri yaglar igin bu dederin kullanilmayip, bir uzmana danisiimasi
énemle onerilir.

Antrenman biliminde dayaniklilik, Genel dayanikhlik, Ozel dayanikliik olarak ikiye ayrilir. Genel
dayanikhliktan, su ana kadar soz ettigimiz anlamda, daha gok solunum ve dolasim sistemleri dayanikliligi
dusundlarken, 6zel dayanikhlikta ise daha cok kuvvette ve sliratte devamhlik anlasiimaktadir. Cogu
zaman antrendr ve sporcular, bir futbol macindaki top slirme, pozisyona girme igin sprint atma gibi
calismalara bakarak, bir futbol oyunun tamamen anaerobik oldugunu dusinirler. TimUyle haksiz
degildirler. Ancak macin 90 dk. oynandidini diuslnlrsek, yapilan hicumlar,ileri geri kosmalar anaerobik
olurken (6zel dayanikhlik), bunlarin yarattigi 6zel borglanmalardan organizmanin kurtulabilmesi tamamen
genel dayanikhlik yani aerobik kapasitesine baghdir.

Zaman zaman bircok sporcu genel dayanikhligin 100 m Kosucusu veya basketbolcular acisindan
gelistiriimesinin mantigini pek iyi tartisamaz ve belki de gereksiz bile bulabilir. Bir 100 m. Acisindan kosu
aninda aerobik enerji yolunu kullanmasi sdz konusu dedildir. Ancak, 100 m. Istenilen sekilde
kosulabilmesi icin yapilan galismalarda gereklidir.

Bir baska deyisle, bircok spor dalinda "antrenman yapabilmek icin antrenman yapmak" kapsaminda ele
almak gerekmektedir. 100 m 6rnedinde, sprinterin bir teknigi yerlestirebilmesi igin istenilen hizda gok
sayida alistirmalar yapmasi gerekmektedir. Cok sayida ayni kalitede tekrarlar, kisinin normale dénebilme,
yani dinlenebilme kapasitesiyle sinirlidir. Bu kapasite tamamen aerobik sisteme badghdir. Aerobik
kapasitesi iyi olan kisiler hizli ve daha iyi dinlenebilirler. Béylece antrenmanda daha iyi bir ylkleme
yapabilme gerceklestirebilirler. Bu anlamda bir futbol macini distinecek olursak, genel dayanikhhdi az
yada sinirli olan sporcular,yapilan hicumlar arasinda yeterince hizli toparlanamayip, giderek oyun
temposundan disecek ve 90 dk. beklenilen tempoda oyun gikaramayacaktir. Bu timuyle genel ve 6zel
dayanikhligin birlikte olmamasi nedeniyle ortaya gikmaktadir.

Yukarida dedindigimiz, "Antrenman yapmak icin antrenman yapmak", kavramini biraz gelistirirsek; bir
takimin 90 dk. igerisinde istenilenleri yapabilmesi icin, 90 dakikanin (zerinde bir dayanikhhk
gelistirmelidir. Anlasilacadi gibi yorgunluk nedeniyle oyuncularin teknik ¢zellikleri de bozulmaktadir. Buna
eski zamanlardan kalan bir drnek verecek olursak, Tirkiye-ingiltere futbol karsilasmasinda Ingiliz
oyuncularin artan tempoya ragmen tekniklerinin ayni dlizeyi korumasina karsilik, Tirk futbolcularinin
teknik dzelliklerini giderek kaybetmeleri, antrenman programinda, teknik calismalarin oyun temposunda
dayanikhlik temeli tzerine diisindlmemesine de baglanabilir.

Dayanikhhdin gelistirilmesi, icin cok sayida antrenman programi ortaya atilmistir. Bu antrenmanlardan bir
kismi; fartlek, interval antrenman, istasyon galismalari, uzun yavas tempo(UYT) kosularidir. Cok yaygin
olarak kullanilan interval antrenman, organizma Uzerindeki etkilerini yukleme araliklarinda
gerceklestirmektedir. Bu sisteme bagl olarak istenilen bir dayaniklihk 6zelligi gelistirilebilir. Yaygin
intervalde amacg daha cok dayaniklilik 6zelligi olan kuvvet ve slirat gelisimi olurken, siddetli intervalde
kuvvet ve sirat 6zellikleri biraz daha agir basmaktadir. Buna ragmen yinede dayanikllik agirlikhdir. Genel
ilke olarak yaygin interval antrenmanlarinda kosular %60-80 , kuvvet cgalismalari %50-60 maksimal
performans kapasitesiyle yapilmalidir. Tekrarlar arasi, st dlizey sporcularda kalp atim sayisi 125-130'a
duserken, yeni baslayanlarda ve genglerde 110-120'ye dismesi beklenmelidir. Siddetli interval
calismalarda ise kosular %80-90, tekrarlar arsi dinlenme Ust dlizey sporcularda kuvvet calismasi %75
maksimal performans kapasitesi ile yapilmalidir. Tekrarlar arsi dinlenme Ust diizey sporcularda 1,5-3,
genglerde ise 2-4 dakikadir. Yalniz aralarda yapilan hafif galismalarla kalp atim sayisi dakikada 110-120
atim altina dasuridlmemeye cgalisilir.

Dayanikliligin gelistiriimesinde fartlek denilen antrenman tiri, dayanikhligin gerektirdigi bircok spor
dalinda yaygin olarak kullanilabilir. iskandinav (lkelerinde gelistiriimis olan bu calisma tird, sirat
oyunlari anlamina gelmektedir. Engebeli, tercihen koruluk bir yerde, sporcunun icten geldigi sekilde
dedisik egimli yerlerde, araliklarla stirate yonelik calismalar yapmasidir.

Calismanin bir tek bolimi sirat, siratte devamlilik,kuvvet ve kuvvette devamlihdi gelistirirken,
galismanin tamami dikkate alindigi zaman, genel dayaniklilik 6zelligi de gelistirilmis olmaktadir. Ancak
fartlek antrenmani bir kissm sporlarda daha 6zele indirgenerek, amaca yonelik dinlenmelerle, dedisken
slirat ve kuvvette devamlilik galismalar yaparak, sporun ¢zelligine yonelik temel 6zellikleri gelistirmede
kullanilabilir.

Dayanikhlik antrenmanlarinin dolasim ve solunum sistemine olan etkisi, “saglkli yasam” igin gereken bir
kisim fizyolojik degisimleri yaratmaktadir. Ancak, bu anlamda calisanlar icin, genel ilke, antrenmanda
kendilerini asir yormamaya 6zen gdstermeleridir.



COCUK ve EGZERSiz
1-Cocukluk dénemi nedir?
Cocukluk dénemi dogumdan itibaren 11-12 yasina kadar siren bir zaman kapsar. 0-1 yas st
cocuklugu, 1-3 yas kliclk gocukluk, 3-6 yas okul dncesi ¢adi, 6-10 yas birinci okul cocugu cagi, 10-12
yas ikinci okul cocudu cadi olarak kabul edilir. Ancak yasa bagimli kalmadan , dodgumdan itibaren
gocudun, fiziksel, zihinse ve psikolojik gelisimindeki seyrine bakarak cinsel olgunluga erismesine kadar
olan siirecin gocukluk dénemi olarak ele alinmasi gerekir. Clnkl , kimi gocuk akranlarina gore, daha
erken veya geg gelisebilir.
2-Cocuklarin egzersize yanitlari nedir?
Cocuklar bilindigi gibi bir gelisme ve bliylime periyodu igindedir. Bu periyotta geng ¢ocuklarin fizyolojik
sistemleri, agir egzersizlerin getirdigi ylkleri karsilayacak dizeyde degildir. Bu glic ancak gelisme cadi
sonrasi yakalanabilmektedir. Ozellikle 12yasin altindaki ¢ocuklar oldukga yiiksek bir sempatik sistem
aktivitesine sahiptir. Bu ylUzden ylksek bir kalp atim sayisinin bulunmasi ve uzun siren dayaniklilik
aktiviteleri onlarin kapasitelerinin kolaylikla tiikenmesine neden olur. Bu dénemdeki c¢ocuklarin aerobik
glicleri dusuktir. Yeterli oksijen kullanma kapasitesine sahip dedillerdir. Clinkli , kalbin bir seferde
pompalayabildigi kan miktari yani kalp atim volimleri distuktir Ayrica karbonhidrat depolari da ileri
yaslarinkine oranla daha azdir. Burada bilinmesi gereken puberte (ergenlik ) cadi 6ncesi beyin, sinir, kalp,
akciderler, bobrekler ve organizmanin ig ortamini sabit tutmak igin (homeostasis) koordineli bir sekilde
calisan fizyolojik prosesler (islemler) bebeklik ve cocuklugun ilk caglarinda zayiftir.
Bu sistemlerin gelisimi puberte ve sonrasinda gorilir. Pubertede goérilen kuvvetlenme, puberte ile ilgili
dedil;hormonal faktorlerin bir sonucu oldugu distintlmektedir. Vicudun egzersize ve homeostatik
mekanizmalarin dider streslerine yanit verme yetenedi 14 yasina tepe noktasina ulasir.
3-Cocukta antrenmanin tehlike ve riskleri nedir?
Cocuklarda performansin birdenbire ve gegici olarak yikselmesi gozlenir. Kiiglik yasta antrenmana
baslamanin negatif psikolojik etkileri ile ilgili galisma sayisi azdir. Bir galismada Varek, performanslari
tekrar disen gocuklarin soka girdikleri ve spor yasamlarini zamanindan énce bitirdiklerini yazar. Cocukta
antrenman tek yonlt uygulanmamalidir. Cottea, yaptigi galismalarda antrenman tek yonli
uygulandiginda 6zellikle iskelet sistemi Gizerinde olumsuz etkiler gézlendiginden s6z etmektedir. Ayrica,
tek yonli antrenman programi uygulandiginda en riskli spor dallarini cimnastik sirikla yiksek atlama ,
kirek , cirit halter, trambolin ve kule atlama oldugu gorilmektedir.
4-Cocuk antrenmani icin onerileri nelerdir?
Belirli bir spor dalina yénlendirilen cocuklarin ebeveynlerine, bu alanda cocugu bekleyen sanslar ve
riskler agiklanmaldir. Cocukta sportif basarinin, okulu ve gelecegini ikinci plana atmamasi saglanmalidir.
Cocuklarin aileleri ve 6zellikle okuldaki beden editimi 6gretmenleri ile siki diyaloglar kurulmalidir.
5-Cocuk ve gencglerde motorik 6zelliklerin gelisiminde duyarli donemler hangileridir?
Erkek cocuklarda motorik 6zelliklerin en ylksek artis gosterdigi yaslar 4-6-8-13-14 yaglari olarak
goritlmektedir. 9, 11 ve 15 yaslarinda gelisme az olurken, 3, 5, 7, 12, 16, ve 17'nci yaslarda gelisme
hig gortilmemektedir. Kiz gocuklari ve genglerinde ise en yilksek artis 4, 6, 9, 10 yaslarinda gérilirken
;8, 11, 12 ve 13 yaslarinda daha az artis gérilmektedir. Kizlarda 3, 5, 7, 14, 15, 16 ve 17'nci yaslarda
gelisme hig gérilmez.
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ZIHINSEL ANTRENMAN

Zihinsel Antrenman; go6zle gorilebilir bir hareket yapmadan fiziksel aktivitenin bir disince ile
ogrenilmesi ya da gelistiriimesidir (Richardson).

Zihinsel antrenman ilk defa 1980'den sonra performansin arttirilmasi ve becerinin égrenilmesinde
kullanilmaya baslanmistir. Zihinsel antrenmanda kisinin gozleri kapal, bir yere yaslanilmis ya da sirt Ustu
yatar vaziyette ve konsantrasyon arttirilarak uygulanmaldir.

Zihinsel Antrenmanin Avantalarn

Fiziksel antrenman igin gerekli 6grenme sliresini azaltir.
Zihinsel antrenman hareketin dogru yapilmasini kolaylastirir.
Zihinsel antrenman kisa slirede ¢ok sayida antrenman yaptirir.
Sporcuyu yarisma kosullarina hazirlarken bir uyarici gorevi gorr.
Zihinsel antrenman i1sinmay! tamamlayiici bir etken olarak goérulir.
Sakatlhk olasihdi yiksek olan sporlarda hareketi disiinerek yapmayi sagladigi
icin sakathk riskini azaltir.

e Teknik hatalarin dizeltilmesinde kullanilir.



Zihinsel Antrenman Sinirhiliklar
1995 yilina kadar zihinsel antrenmanin 12 yasindan buyutk sporculara kullanilmasi savunuluyordu.
Glnumizde daha kiliclk yastaki sporculara da uygulanmaktadir.

Etkili Bir Zihinsel Antrenman Icin Dikkat Edilecek Noktalar
e Sporcunun beceri dizeyi
e Zihinsel antrenman fiziksel antrenmanla beraber kullaniimahdir.
e Becerinin gesidi zihinsel antrenman uygulamasinda farklilik gosterir. Zihinsel
antrenman bilisel agirlikl sporlarda daha etkilidir.
e Zihinsel antrenmanin uygulanabilmesi hayal glicinilin gelistiriimesi gerekir.

Alman Literatlriinde Zihinsel Antrenman 3’e ayrilir;
e Igsel Canlandirma (hayal etme sirasinda olayin igindeymis gibi hissetme)
e Dissal Canlandirma ( Bir film izliyormus gibi hissetme).
e Gizli Algi (Yaptigi beceriyi en ideal boyutta kim sergiliyorsa, onu izleyerek
model alma

Zihinsel Yardim Stratejileri
Cox (1994)

Gevseme Calismalan Bilissel Yardim Programi Psikolojik Hazir
Stratejiler Olma
¢ Otogenik Ant ¢ Hayal e Gorsel,devinissel e Hedef
e Biyofeedback Etme davranis provasi Belirleme
e Hipnoz e Stres asilama e Arkadas
o Psikolojik beceri konusmala
antrenmani ri
¢ Kendini
yonlendirm
e gabalan
e Sporcu,
antrenor,
aile iligkisi
HAYAL ETME

Kendi bilincimizin farkinda oldugumuz, gercek duygusal ve algisal karsiliklarin var oldugu
bilinmektedir. Bu uyarilarin olmadigi kosullarda zihinsel hayal etmeyle s6zde duyussal ve sézde algisal
yasantilara basvurulur.

1) Duyumsal ve algisal bir yasantinin olmasi gerekir.

2) Bireyin bilingli olarak bu yasantinin farkinda olmasi gerekir.

3) Hayal etme kimi zaman gegmiste bilinen bir uyari olamdan da yapilabilir. Hayal etme ayrica gevseme
galismalarinda da kullanilabilir.

Hayal Etmenin Kullanildig: Yerler
1) Sporsal becerilerin 6grenilmesinde
2) Sporsal becerilerin uygulanmasinda
3) Problem gézmede
4) Fizyolojik tepkilerin kontrollinde
5) Kendine giivenin yikseltilmesinmde
6) Konsantrasonun arttiriilmasi ve dikkatin kontroltiinde
7) Misabaka kaygisinin diizenlemesinde kullanilir
8) Stres asllama galismalarinda
9) ikonik calismalarda kullanilir.

ikonik Calisma: 1989 yilinda Burn tarafindan ingiliz Milli takiminda kullanilmistir (kaplan figori).
Zihinsel antrenmanin uygulanmasini sporcu asagidaki basamaklari izleyerek kolayca
ogrenebilir.

a-Rahatga oturarak veya uzanarak gozler kapatilir ve birkag kez derin nefes alinip viicut serbest birakilir.
b-Ayaklardan baslayarak yukari dogru vicut parcalarinin rahatlamaya basladigi ve bir sicakla cevrelendigi
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dislnulerek hissedilir.

c-Zihin sorunlardan uzaklastirilip, yapilmak istenen hareket ve yarisma pozisyonu hayal edilir.
d-Zihinde canlandirilan hareket net ve ayrintili olarak disunUlerek, bu esnada ne hissedildigi ve nasil
davranildigi yasanir

e -Hayal edilen harekette sporcu kendini her zaman basarili olarak disinip gérmelidir,

f -Hareketin miikemmel olarak yapildidi zihinde canlandirildiktan sonra sporcu basarili oldugunu ve
uyguladigi hareketi kusursuz olarak yaptigini kendi kendine séylemelidir.

g. -Birkac derin ve yavas nefes aldiktan sonra gézler acilir

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

ZIHINSEL BECERI GEVSEME ANTRENMANI

Derinlesen gevseme antrenmani kas gruplarinin asamali olarak gevsemesi ve kasilmis kasi duyumsamay!
o0grenmektir. Yaklasik 20-30 dakika sliren bir galisma bigiminde uygulanmalidir.

Sirayla; iki elinizi omzunuza dodgru bukinUz ve gevsetiniz. Alniniza masaj yapiniz ve gerilimi
duyumsayiniz ve gevsetiniz., Dizlerinizi sikica birbirine kenetleyiniz gevsetiniz.Omuzlari yukariya dogru
kaldiriniz. Gerilimi arttininiz gevseyiniz, yavasca, derin derin soluk aliniz. Karninizi sisirinceye kadar soluk
aliniz, Yavasca karninizin indigini duyumsayincaya kadar soluk veriniz, Bu derin soluk almayi 3 kere
yineleyiniz, Normal soluk alma-vermeye dénin(z.

Basamak anahtar uyari ile gevseme, akicl bir sekilde butin kas 6beklerinde gevsemeyi saglayiniz. Soluk
alip vermeye odaklanarak bitin kaslarinizin gevsedigini dislininiz, soluk alma-verme sirasinda
iginizden gevsiyorum rahathyorum deyiniz.

2. ASAMA : ZIHINSEL BECERI STRESININ DUZENLENMESI

Stresten kaginma antrenmani 1 nci asamadaki gevseme tekniklerini kullaniniz.

Stresi denetleme antrenmani 1 nci asamadaki gevseme tekniklerini kullaniniz. Kendi “stresinizin ” farkina
variniz. Boylece cok erken olarak da gevsemeyi saglayabilirsiniz. Eger kosullarin distan denetim araglar
ile denetlendigi durumlari yasiyorsaniz ve yiksek dlizeyde stresli iseniz yavas olunmalidir. Zihninizi ve
dikkatinizi kendinizden yeniden dissal sonuglara ve insanlar arasi iliskilere yonlendiriniz. Sonra derin bir
soluk aliniz. Daha sonra ellerinizi yumusakga birakiniz, omuzlarinizi gevsetiniz ve dustriniz,
vlicudunuzun gevsedigi solugunuzun derin ve dlzenli bir bicimde oldugunu kaslarindaki gerilimlerin
azaldigini bilingli bir bigimde duyumsayiniz ve kendinizi yeniden denetleyerek hazir olup olmadiginizi
disuninz.

3. ASAMA : ZIHINSEL BECERI OLUMLU DUSUNME

Sorunlu olan zihinler genellikle sorun yaratirlar. Bu tir dislnceler kayglya ya da gerilime ydnlendirir,
dogal bir sonug olarak kotu bir verim gelir.Dastncenin olumlu olarak kullanilmasi, bir sorunu arttirmak
yarine ¢6zim bulmak igin galismalisiniz. Olumsuz disiincenizi olumlu bir sonug icin kullanmak isterseniz
sadece dislincenizi degdil ozellikle de kendinizi olumlu ve sonug belirleyen eylemlere hazirlamalisiniz.
Olumsuz dusliince verimi distridr ve ¢dzim yollarini kapatir. Olumsuz disliincenin nedenlerini saptayiniz
ve nedenlerini gidermek icin cabalayiniz. Gelecede yodnelik planlama ile olumsuz disincelerinizi
yonlendirme amacinizi saptayiniz. Bunun icin daha ©nceki yarislardan elde ettiginiz deneyimlerinizi
kullaniniz. Rakibin durumunu disininiz. “ Eger yorgunsam o benden daha yorgundur”.

Uygulamalariniz sirasinda gigla oldugunuz yénleri ortaya koymak zorundasiniz. Karisik ve tedirgin edici
dislince yerine acik bir disiince bigimi olusturunuz. Eger olumsuz dlslincelerden kurtulamazsaniz baska
¢6zUmleri de arayamazsiniz. Eder zihinsel olarak etkili ¢ézlimler bulamaz iseniz son bir yanit olabilecek
birbirinden ayr iki yolu da denemelisiniz. Birinci yol kendinize dogrudan dogruya “Dur” demelisiniz.
Boylece tedirgin edici baska dislincelerin olusmasini dnlersiniz. Bunun yaninda bu yolun tam tersini de
uygulayabilirsiniz. Zihinsel olarak bu disiinceyle yasamak yerine kabul ederek onu biling altindaki ™ bir
kdseye “ gdnderiniz. Bu dlslinceler burada yarisma sonunda kadar kalabilirler.

Olumlu dasliinme antrenmani kendinizi sansli bir birey ve sporcu olarak dederlendiriniz. Yarismadan
onceki gelisim dizeyinizi dederlendiriniz. Baglangictan bu duruma kadar olan gelismenizi gézden gegiriniz.
Kendinizi yetenekli ve basarili olarak gérmeye basarili verim sergilemelerinizi animsayarak alistiriniz. “Bu
benim ! Basarili olacagim. Vicudum bu antrenmanla iyi bir duruma gelecek” Ne istediginiz amaglariniz ne
oldugu yarismalara katilmak ve iyi bir verim elde etmek icin nedenlerinizi aciklayiniz.

4. ASAMA ZIHINSEL BECERI KENDIiLiIK DUZENLEMESI

Kendilik dizenlemesi ile en uygun bir hazirlik igin zihinsel kosullar olusturulur. Bdylece zihinsel olarak
saghkhlik ve yarismaya hazirlik ayni zamanda da temel olarak ding olma duyumu olusturulur. Basari
duyumu elde ettiginiz bir yarismayi diistiniiniiz ve odaklanma araciligi ile gevseyiniz. Yeniden kendinizi bu
yarisma kosullarina ydnlendiriniz. Bu kosullu yeniden vyasayiniz. Go6zinidzin ©6nudnden bu basari
duyumunun yeniden yasayiniz.

Vicutsal Alstirma : “Yorgunluk” durumunu zihinsel olarak belirlediginizde sizin yapabilecediniz bir gok
Onlem bulunmaktadir. Vicudunuzu ding kiliniz. Bunun igin muzik, kisiler, konular, eylemler gibi kendinizi
rahatlatacaginiz eylemler distiniiniiz. Daha sonra bu bigimde kol ve bacaklarinizi da geriniz ve gevsetiniz.
Cabuk adimlarla ylriylUniz ve donulsler yapiniz. Cevredeki nesnelere yogunlastiginiz bu (g alistirmayi



vlcut ve zihinsel olarak en uygun etkinlik dlizeyinize gelinceye kadar yineleyiniz. Eger etkinlik dizeyiniz
ok ylksek ise Gevsetmek ve rahatlamak igin odaklanmayi ™ kullaniniz.

5. ASAMA : ZIHINSEL BECERI ZIHINSEL ALISTIRMALAR

1. Zihinsel Beceri Antrenmani 1nci Basamak; Sakin bir ¢gevre bulunuz ve orada rahatca oturunuz yada
yatiniz. 'Odaklanmayi” kullanarak gevsemeyi saglayiniz, Kendiniz icin rahatlatici alisagelmis bir durumu
duslnuntz. Yeniden odaklanmaya doénundz.Yineleyiniz. Bunun sonucunda da go6zlerinizi aginiz. Bu
antrenmani en az birbirinizi izleyen 3 gilin boyunca uygulayiniz.

2. Zihinsel Beceri Antrenmani 2 nci Basamak; kurgunuzu gercede yakin yasayabildiginizde geciniz. Bu
kurgu boyunca sadece vicudunuzla katimcar olup, hig bir zaman distan kendinize bir gézlemci olmayiniz.
Odaklanmay! kullanarak gevseyiniz. Gevseme kurgunuzu distnlnlz ve gerceklesmis gibi yasayiniz..
Yaklagik 30 Sn. bu durumda kaliniz. Kurgunuzu yasamayi birakiniz. Yeniden Yodaklanma” yapiniz. Simdi
de kendinize vicudunuzun en yiksek verim dizeyinde oldudu bir olayl iceren bir yarisma kurgusu
olusturunuz. Kurgunuzu birakiniz ve kendinize ‘‘odaklanma” yapiniz. Kurgunuzu yasamay! bitiriniz.
Yaklasik 30-40 dakika stirecek bir bicimde basarn kurgunuzu en az (g kere yineleyiniz.

3. Zihinsel Beceri Antrenmani 3 ncli Asama ; Simdi de size Zihinsel Beceri Antrenmaninin yardimci olacadi
bir amag saptayiniz. Bu amaci sizin bir sonraki yarismada bir gereksiniminizi olusturacak bir bigimde
seciniz. Yarismadan énce birbirini izleyen 5 ayri giinde zihinsel beceri antrenmani uygulayiniz. Iyi bir
verim dizeyine ulagsmak igin basari duyumunu denetleme, bir devinimin evrelerin galisiimasi, sizi yuksek
verime ulastirmaya katkisi olan anahtar sézclk yada davranisi uygulama, veriminizi artirmada yardimci
olduguna inandiginiz. Anahtar s6zcuglintzl, uyaricl timcenizi yada igsel davranisinizi saptama ve bir
onceki yarismadan yola cikarak dodgru yaptiginiz bolimlerin glivenli bir bicimde goézden gegirilmesini
maksadiyla soyleyiniz.

6. ASAMA ZiHINSEL BECERI YOGUNLASMA ;

Bir stadyuma yada salona girdiginizde 6nce sakin bir bicimde uzaklara bakiniz. Cevrenizde sizi saran
renkleri irdeleyiniz. Simdide en sirada oturan seyircileri inceleyiniz ve bunlardan 4 temel rengi secmeye
calisiniz. Sari, mavi, yesil, kirmiziyi segebiliyor musunuz? Simdide dikkatinizi oyun alanina yada yarisma
yerine geviriniz. Daha sonra yogunlasmanizi dogrudan dogruya renkler tzerine yapiniz.

7. ASAMA ZIHINSEL BECERI ; ERKEN (ENERJI) DENETIMI :

Odaklanmayi kullanarak sakin bir ortamda gevseyiniz. Basari duyumu kurgunuzu disininiz. Bu duyumu
vlcudunuzla nasil algiladidinizi tam olarak saptayiniz. Bu erke belirtilerinden erkeyi tanimayi ve gittikce
erkenin glglendigi duyumsadidiniz ani belirleyiniz. Bir glin 6nce sabah salona, cevre kosullarina kendinizi
alistiriniz, kullanacaginiz alistirma ve devinimleri gegiriniz., gece odaklanma aracihigi ile gevseyerek
uykuya daliniz. Yarisma gunu, gline baslarken zihinsel beceri antrenmani uygulayarak yarismadan 6nce,
Isinma sirasinda ya da isinmadan sonra yarismadan kisa bir siire 6énce basari istediniz ve basariniz igin
acik bir distince durumunda olup olmadiginizi gézleyiniz.
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UNITE: 1

KONU : Sporcu Sagligi ve Beslenme
OGRETIM GOREVLISI:

SURE : 1 Saat

GIRIS

Gerek sadlikli bir ortamda spor yapmak, gerekse yliksek sportif performansi elde etmede
basarinin temel unsurlarindan birisi bilindigi gibi ekip calismasidir. Bu ekibin bir pargasi da hig kuskusuz
beslenme uzmanidir. Ulkemizde tam anlami ile yerlesmese de ender olarak bu ekip bazi kuliipler de
olusturulmaya baslanmistir. Asagidaki bélimde beslenme konusu ile ilgili gesitli temel kavramlara ve
pratikte karsilasilan sorulara yanit vermeye calisacadiz. Bu konulardaki daha detayl bilgilere
kaynaklarimizdan veya bir beslenme uzmanindan ulasabilirsiniz.

1- Dengeli beslenme nedir?

Sportif baglamda dengeli beslenme gerek antrenman, gerekse yarisma periyodunda, sporcunun gerek
duydudu besin 6delerinin, gerek duydugu zaman diliminde alinmasidir. Burada denge kavrami ,
sporcunun antrenman ve yarismada harcayacadi besin 6gelerinin saglikh bir bicimde alinmasi ve
harcanmasinin ardindan yerine konulmasidir.

2- Kag cesit karbonhidrat vardir?

Karbonhidratlara géz attigimiza genelde iki gruba ayilir. Basit karbonhidratlar seker, kompleksler ise
nisastadir. Basit karbonhidratlar zengin yiyecekler;cay sekeri , akide sekeri meyve sekerleme ve
pelteleri, karamela, lokum, marmelat, regel, bal, pekmez, gikolata, tahin helva , kuru sebze, meyve ve
pestiller. Kompleksler ise ekmek, bisklvi, kek, pasta piring, makarna , bulgur, bugday, irmik, sehriye,
tarhana, arpa, yulaf, misir, patates, kestane, barbunya, bezelye, boriilce, ic bakla, kuru fasulye, nohut,
mercimektir.

3- Kag cesit yag vardir?
Insan viicudunun enerji gereksinimi en ekonomik sekilde yaglarda saglanir. Gerek yagda eriyen
vitaminler (A, D, E, K) gerekse elzem yag asitleri (viicudun sentezleyemedidi icin diyetle alinmasi gerekir)
viicuda yag ile alimir. Yadlar (g ana gruptadir. Bunlar, doymus, tekli doymamis ve goklu doymamis
yagdlardir Doymus yadlar:etin yadi, krema, kaymak igyadi, margarin, yagh sit ve trtnleridir. Tekli
doymus yadlar;zeytinyadi ve yer fistigi yadidir. Coklu doymamis yaglar da;misir pamuk, aycicedi, soya,
susam ve balik yadidir. Bilindigi gibi doymus yadlar kan kolesterol diizeyini ytkseltip, kalp hastaliklari ile
ilgili bazi riskleri artirir.

4- Proteinlerin viicuttaki gorevi ve protein kaynaklarn
Bilindigi gibi organizmadaki hiicreler siirekli bir yenilenme igersindedir. Bu noktada proteinlere bliyik
gbrev dusmektedir. Yasam sireleri farkl olan yipranan hicreler 6lip, yerine yenileri yapilmaktadir.
Proteinler enerji saglamanin yani sira asil gorevleri olan bu yapitasi gérevlerini yerine getirir. Ayrica
besin 6gelerinin kullanilmasinda goérev alan enzim ve hormonlarin yapisinda da proteinler bulunur.
Enfeksiyonlara karsi viicudun verdigi savasta da proteinler yer alir. Gunlik enerji tiketiminin yaklasik
ylzde 10-15'‘i proteinlerden saglanmaktadir. Proteinler genelde bitkisel ve hayvansal kaynakli
yiyeceklerden sadlanir. Burada iyi kaliteli hayvansal kaynakl yiyecekler;et, sit, peynir, yumurtadir.
Bitkisel kaynakl yiyecekler ise tahil ve kuru baklagillerdir. Genel olarak proteinden zengin yiyecekler;sut,
yodurt, peynir, yumurta, kimes ve av hayvanlari, balik ve deniz trlnleri, et ve Urunleri, kuru baklagiller
ve yagh tohumlardir.

ENERJI KONUSU

1- Insan viicudunun enerji kaynaklari nelerdir?
TUm besinlerin bilesmesinde gesitli kimyasal molekdller bulunmaktadir. Bunlar “besin 6gesi” diye
adlandirihr. Agizda baslayan sindirimin sonunda besin 6geleri parcalanir. Olaya enerji kaynaklar
bazinda baktigimizda, insan viicudunun enerji gereksinimi t¢ temel besin grubunda saglanir. Bunlar
sirasiyla; karbonhidratlar, yaglar ve proteinlerdir. Genel olarak karbonhidratlar ve yaglar egzersiz
sirasinda temel yakit olarak kullanilan enerji kaynaklarndir. Proteinler organizmada yapitasi olarak gérev
yaparlar.

2- Viicutta hangi enerji kaynaklari depolanir?

Insan viicudundaki temel enerji kaynaklarindan karbonhidratlar ve yaglar depo edilir. Proteinler depo
edilmez. Bu ylzden gerekli oldugu kadar protein kullanilir, geriye kalani disari atilir. Ayrica, fazla olarak
protein almak gesitli saglhk sorunlarina da yol agabilir.

3- Hangi enerji kaynagi ne kadar enerji verir?

Karbonhidratlar ve proteinler gram basina yaklasik 4 kilokalori, yadlar ise gram basina 9 kilokalori enerji
verir. Genel olarak kilokalori ve kalori dederleri, lilkemizde birinin yerine kullanilan degerlerdir.
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4- insan viicudu hangi kosullarda enerjiye gerek duyar?
Insan organizmasi li¢ kosulda enerjiye gerek duyar.
Bunlar: a. Bazal metabolizma, b. Fiziksel aktivite, c. Besinlerin spesifik dinamik etkisi
Burada bazal metabolizma organizmanin dinlenik durumda yasamini stirdiirmesi icin gerek duydugu
enerji gereksinimidir. Bazal metabolizma kisinin vicut agirlidi, yasi , cinsiyeti, saglik durumu ve diger
faktorlere gore degisir. Fiziksel aktivite ise yurimekten, kosmaya;okumaktan, araba slirmeye kadar tim
fiziksel ve zihinsel aktivitelerimiz icin gereksinim duydugumuz enerjidir. Besinlerin spesifik dinamik etkisi
ise, besinlerin sindirimi sirasinda ortaya cikan isinin , ortadan kaldirilmasi icin harcanmasi gereken
enerjidir.

4- Hangi sporda, hangi enerji kaynaklari kullanilir?

Egzersiz sirasinda genelde karbonhidratlar kullanilir. Ozellikle kisa siireli aktivitelerde sadece bu enerji
kaynagi kullanilir. Egzersizin siiresi uzadikca enerji kullaniminda yaglar da devreye girer. Ozellikle uzun
stiren aktivitelerde eforun siresi uzayip, siddeti dustlikce viicut yag depolari enerji Uretiminde devreye
girmektedir. Bu tiur aktivitelere en belirgin 6rnek maratondur.

6- Agirhik calismalarinin yapildigi donemde hangi enerji kaynagi fazla alinmahdir?

Genel olarak adirlik calismasinin yapildigi donemlerde, amac kuvvet gelisimi oldugu icin kasin enine
kesitinin baylmesi (hipertofi) s6z konusudur.
Bu da organizmanin gereginden fazla protein kullanimi ile saglanir. Iste bu nedenle adirlik calismalinin
yapildigi donemde daha fazla protein alinmalidir. Ama bu protein miktari mutlaka bir diyetisyen
(beslenme uzmani) veya bir hekim tarafindan belirlenmelidir. Unutulmamasi gereken, asiri protein
aliminin gesitli saghk sorunlarina yol actidi, fazlasinin yaga donisip depolandiginda ve geriye kalaninin
idrar yolu ile atildigidir.
Sagdlikh bireylerde gunlik protein aiminda vicut adirliginin her kilogrami basina 0.8-1 gramlik
protein yeterli, 6zellikle kuvvet gerektiren sporlarda bu oran vicut agirligi basina 1. 5-2 gram, hatta 2. 5
grama kadar gikabilmektedir. Kuvvet calismalarinin yeni bagladigi dénemlerde kas gelisimine yonelik ek
kilogram basina 7-8 gram protein 6nerilmektedir. Ama bu dederler genel degerlendirilir. Konu mutlaka
bir uzman tarafindan denetlenmelidir.
VITAMINLER
1- Kag gesit vitamin vardir?

Vitaminler bilindigi gibi vlcut tarafindan Uretilemeyen ama yasam igin gerekli olan bilesiklerdir.
Vitaminler genelde iki gruba ayrilir. Bunlar suda eriyen ve yadda eriyen vitaminler.
Yagda eriyen vitaminler dort tanedir bunlar:A, D, E, K tir. Suda eriyenler ise sunlardir: B (B1 thiamin,
B2-riboflavin, B6 piridoksin, B12)ve C vitamini (askorbik asit)
2- Suda eriyen vitaminlerin 6zellikleri nedir?
Bunlar B ve C vitaminleridir. Bu vitaminlerin 6zellikleri viicutta az bulunmalari ve depo edilmez
olmalanidir. Fazla alindiklarinda ise idrar yolu ile atilir
3- Yagda eriyen vitaminlerin 6zellikleri nelerdir?
Yadda eriyen A, D, E, K vitaminleri viicutta depo edilir. Fazla alindiklari zaman viicutta toksit etkisi
yaparlar. Yetiskinlerde fazla alim onucu bas agrisi, bulanti, sag dokilmesi, ishal gibi belirti gosterirler.
4- Vitaminler ne zaman ve nasil alinmahdir?
Vitaminler gerek duyuldugunda mutlaka bir hekim veya beslenme uzmani denetiminde alinmahdir.
Onlarin hangisinin kullanilmasi gerektigi , alinma sikhdi ve dozu mutlaka bir uzman tarafindan
belirlenmelidir.

5- Vitaminlerin performansa etkisi nedir?
Sagdlikh ve dizenli beslenen bir sporcu, normalde vitamin gereksinimini aldigi besinlerden olarak saglar.
Ama sporcular psikolojik olarak vitamin almalari gerektigini zanneder . Yetersiz ve fazla vitamin aliminin
performans Uzerindeki etkileri gesitli arastirmalara s6z konusu olmustur. Saglikl beslenen bir sporcu igin
bircok uzmanin belirttigi gibi vitamin alimi pahali bir idrarin olusmasina neden olur.

YARISMA ONCESI OGUN

1- Yarisma oncesi 6giin ne zaman yenmelidir?
Yarisma Oncesi 6gin yarismadan en az 3 saat énce yenmelidir. Bu stire belirli besinlerin slresidir. Son
0gun sliresi bazen 3. 5, bazen de 4 saat olabilir.
2- Yarisma odncesi 6giinde neler olmahdir?
Son 6gin sindirimi kolay besinler secilmelidir. Sindirimi kolay ve enerji verici 6zelliklerinden 6tlrG
karbonhidrat tercih nedeni olmalidir.

3- Yarismada oncesi 6giin nasil olmahdir?

Yarisma Oncesi 6gin igin soyle érnekler verilebilir:Peynirli makarna, sehriye gorbasi, komposto, ekmek.
Veya derisi soyulmus tavuk, patates plresi, seftali, meyve suyu ve maden suyu karisimi

4- Yarisma oncesi 6giinde neler olmamahidir?

Yarisma &ncesi son 6§iinde posasi fazla olan ¢ig sebze ve meyve olmamalidir. Ozellikle seliilozik niteligi
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olan bazi yesil besinler icine slinger gibi su gekerek gok uzun sirede sindirilirler. Ayrica cok yagl
yiyeceklerin de sindirim sireleri uzundur. Bunlardan kaginiimalidir.

5-Yarisma sonrasi 6giinde neler olmalidir?

Yarigsma sonrasi 6ginde 6ncelikle viicutta azalan su mineraller yerine konmalidir. Yarismadan 30 dakika
sonra su ve 1 saat sonra da slit veya ayran en uygun icecektir. Kaslarda bosalan glikojen depolarini
doldurmak ve kan seker dizeyini eski diizeyine getirmek igin pilav, patates , makarna gibi
karbonhidrattan zengin yiyecekler tercih edilmelidir. Vitamin ve mineral yéninden zengin taze meyve ve
sebzeler, sltll tatlilara adirlik verilmelidir. Proteinli yiyeceklerden ise tavuk, balik, peynir gibi sindirimi
kolay olanlar tercih edilmelidir.

SU VE SPOR
1- Viicudumuzun su kaynaklari nelerdir?
Vicudumuzun su kaynaklari (ic ana grupta toplanir. Bunlar: Direkt olarak alinan su, gesitli sivilarin
icindeki su, cesitli besin maddelerinin icindeki sudur.
2-Viicudumuz nerelerde suyu kullanir?

Su insan vicudunun 6nemli gereksinimidir. Bilindigi gibi insan organizmasinin %65-70 ‘i sudan
olusmaktadir. insan viicudu dért temel olgu icin suya gereksinim duyar. Bunlar sunlardir: a. Besinlerin
viicuda alinmasi, b. Sindirim kolaylagsmasi, c. Zararl 6gelerin disar atilmasi, d. Vicut isisinin denetimi.
Bilindigi gibi fiziksel egzersiz sirasinda viicudun sivi gereksinimi artmaktadir. Egzersiz ter ve solunumla
vilcudumuzdan &nemli miktarlarda sivi kaybolmaktadir. Ornek vermek gerekirse, 1000 metre kosusunda
yaklasik 1 litre, maratonda ise yaklasik 5 litre sivi kaybi olmaktadir.

3- Sporcunun ne kadar su igmesi gerekir?

Sporcunun ne kadar su icmesi gerektigi yaptigi aktiviteye, ortamin sicakhdina ve aktivitenin sliresine
baghdir. Bu olaya harcanan kalori bazinda bakarsaniz, beslenme uzmanlari harcanan her 1000 kilokalori
icin, bir litre suyun alinmasi gerektigini séylemektedir.

4- Su ne zaman ve ne kadar igilmelidir?

Su icimi ¢ ana baslik altinda toplanabilir. Bunlar;egzersiz 6éncesi, egzersiz sirasi ve egzersiz sonrasidir.
Yarisma veya egzersiz 6ncesi son 6glinde 2-2. 5 bardak su igilmelidir. Egzersizden yarim saat once de 1
saat bardak igilebilir. Egzersiz sirasinda su tiketimi kuskusuz egzersizin sekli, sliresi ve ortamin
sicakligina baglidir. Beslenme uzmanlari genelde bir saatin altindaki fiziksel aktiviteler igin en uygun sivi
aliminin su oldugu gorisiundedir. Bu nedenle bir saat ve onun altindaki fiziksel aktivitelerde 20 dakikada
bir bardak su igilmelidir. Egzersiz sonrasi su icimindeki kriter de idrarin rengidir. idrarin rengi acik
oluncaya kadar sporcunun su icmesi 6nerilir. Aslinda burada asil mantik aktivite éncesi ve sonrasi vicut
agirhdinin belirlenip, farki kadar su alinmasidir.

5- Su ne soguklukta olmahdir?

Sporcunun icecedi suyun sogukluk derecesi strekli tartisilan bir konudur ve bu konuda gelenekler yanhs
bilgilerle doludur. Ozellikle bu yanls bilgiler egzersizde ve sonrasi “soguk su”icilmemesi yéniindedir. Bu
yanlis bir bilgidir. Egzersiz sirasinda ve sonrasinda termo-regtilasyon (artan vicut sicakhginin
dengelenmesi)icin 6zellikle soguk su icimi yararhdir. Burada beslenme uzmanlari suyun soguklugunun 5-
10 derece olmasini dnerirler.

DiGER

1- Ergojenik yardim nedir?

Performans artirmak amaciyla yardimina basvurulan bazi besin maddeleri ve yéntemleridir.

Gergek ergojenik yardimcilar kuvveti, dayanikhlidi, hizi ve beceriyi strekli olarak artiran yontemlerdir.
Bunlar sentetik madde olmadiklari igin doping sayillmazlar, Spor diinyasinda sporcular bazi aliskanliklara,
bazi maddelere kullanilir. Bu maddelere bira mayasi, polen protein tozlari v. b maddelerdir.

Bu maddelerin gergek etkileri sunlardir:Bira mayasi orta diizeyde b vitamini igerir. Arastirmalarda higbir
ergojenik etkisine rastlanmamistir. Bira mayasi iginde yasayabilen kiicuk canlilar gesitli rahatsizliklara
neden olur.

Polen yapisinda % 50 oraninda karbonhidrat bulunur. Sporcular enerji verici madde olarak kullanilir.
Arastirmalarda olumlu bir etkisine rastlanmamistir. Bazi kisilerde tehlikeli boyutlarda alerji yapar.

B15 vitamini (pangamik asit)igin bazi spor dergilerinde doku ve hicrelere oksijen taginmasini artirdigi
iddia edilmektedir. Bu konuda yapilan arastirmalarda vitamin etkinligi géstermedigi tespit edilmis olup,
bazi firmalarin Griinlerinde sadece laktoza (sit seker) rastlanmistir. B 15 sentetik bir madde oldugunda
sagliga zararlidir. Aslinda Besin ve Ilag Konseyi B15 in bir diyet destekleyici veya ilac olarak satilmasini
illegal kabul etmektedir.

Karnitin, vitamine benzer bir molekdildir. Vicutta bazi amino asitlerden sentezlenebilmektedir. Karnitin,
Ozellikle ette bulunur. Uzun zincirli yag asitlerinin sitoplazmada mitokondriye gegisini kolaylastirdigi igin
ergojenik yardimci olarak kabul edilir. Yine de sporculara ilave karnitin almalarini 6nerecek gok az bilimsel
kaynak vardir.

Kreatin son zamanlarda oral kreatin suplementasyonunun kas fosfokreatini ve kreatin verimini
artirabilecedini ileri stiren calismalar vardir. Buna bagli olarak kreatin , maksimal egzersizlerde yorgunluk
gelisimini geciktirmektedir.
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Ergojenik yardim konusundaki 6nerimiz, mutlaka spor alaninda uzmanlasmis bir beslenme uzmanindan
yardim alinmadan kullaniimamalhdir.

Ortak goruUs iyi bir beslenme programi ile sporcunun gerekli tim gereksinimlerini alabildigidir.

2- Alkoliin sporcular iizerinde etkisi nedir?

Alkol belirli dozda alindiginda uyarici, belirli dozda alindiginda da uyusturucu etkisi yapar. Ayrica alkol
karacigerde ¢6zullp yaga donusir. Enerji olusumunda etkin degildir. Alinma dozuna goére merkezi sinir
sistemi lzerinde uyusturucu etkisi vardir . Sporcunun konsantrasyonunu bozar. 1982 yilinda Amerika
Spor Hekimligi koleji alkol tizerine sunlar sOylemekteydi:

a-Alkolln kisa sireli etkisi reaksiyon zamani, el géz koordinasyonu, denge ve kompleks koordinasyonu
gibi 6zellikleri geciktirici ve bozucudur.

b-Enerji metabolizmasi, maksimal oksijen kullanimi, kalp atim hizi, kalp atim hacmi, kas kan akimi
solunumsal dinamikleri etkiler

c-Kuvvet, gig , dayanikllik, siirati azaltabilir.

d-Uzun sureli kullanimda karacider, kalp, beyin, kas hastaliklari ve 6lime yol acabilir.
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Sporcu Saghgi

A. ILK YARDIM
Aniden hastalanan veya kazaya ugrayan kisinin hayatini kurtarmak ve doktora ulastirilincaya kadar, o
andaki durumunun daha koétlye gitmesini 6nlemek igin mevcut malzemelerle yapilan yardima ilk yardim
denir. ilk yardimi yapan kimse ne kadar bilgili olursa olsun doktorun yerini tutamaz. Bu husus
unutulmamalhdir.
B. ONEMI
Yasami boyunca insan, ilkyardimi gerektiren durumlarla her zaman karsilasabilir. Zamaninda yapilacak
basit ve etkili bir ilk yardimla hasta veya yaralinin hayati kurtarlabilir.
C. TEMEL ILKELER
TESHIS: Teshis icin dnce hastanin veya yaralinin hikayesi 6grenilir. Sonra belirtiler ve bulgular saptanir.
TEDAVI: Hasta igin en uygun ilkyardim, zamaninda ve zarar vermeden uygulanir.
TASIMA: Teshis ve tedavi yapildiktan sonra en yakin saglik kurumuna uygun kosullar icinde tasinir.
D. iLK YARDIMIN TEMEL KURALLARI:
e Hasta veya kazazedenin emniyetini saglayin
Yatirip, dinlendirin.
Kaza yerini isaretleyin.
Panigi onleyin, kalabahgi dagitin.
Temiz hava saglayin, hastayi sicak tutun, siki giysilerini gevsetin.
Hasta veya kazazedeyi iyice muayene edin.
Mudahaleyi siiratle, sakin ve gerektigi kadar yapin.
Diizenli solunum saglayin.
Kanamayi durdurun.
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e Soku dnleyin.
e Bilinci yerinde olmayanlara yiyecek ve icecek vermeyin
e  Gerekiyorsa tibbi tedavi igin doktor saglayin.
e Bilmediginiz durum varsa, Israr etmeyin.
KANAMALARDA ILK YARDIM
Cesitli nedenlerle kanin damar disina gikmasina kanama denir. Yetiskin bir kimsede 5-6 kg. kan vardir. 1-
1,5 kg. kan kaybeden bir insanin hayati tehlikeye girer. O HALDE KANAMALARI HEMEN DURDURMAK
GEREKIR. Kanamalari kanin aktigi yere gére ic ve dis kanama olmak (izere ikiye ayirabiliriz.
1. ic kanamalar
Ic organlardaki dokulari besleyen kan damarlarinin yirtilmasi veya zedelenmesi sonucu kanin
damarlardan viicut bosluklarina akmasinda denir. ic kanamalar kisiyi 6liime gétirebilir.
Bulgulari;
-Bayginhk hali, bas dénmesi,
-Ylzde, dudaklarda ve parmak uglarinda solukluk,
-Huzursuzluk,
-Derinin nemli ve soguklugu,
-Susama hissi,
-Hizh ve zayif nabiz, nabzin giglikle hissedilmesi,
-Hizli solunum,
-Hava aghdi hissetmesi (Sanki hava alamiyormus gibi bir hisse kapilmasi),
-Bilincin azalmasi ve en sonunda bilincin kaybolmasi.
Yapilacak ilk yardim
-Yaral sirt Gstd yatirilir.
-Bas yana cevrilir.
-Soka karsi tedbir alinir.
-Adizdan yiyecek-icecek verilmez.
-Sarsmadan ambulans veya sedye ile HASTANEye gétartlar.
2. Dis Kanamalar
Kanin damardan vicut disina gikmasina dis kanama denir. Dis kanama genellikle yaralanmalar sonucu
olur ve atardamar, toplardamar, kilcal damar kanamalan seklinde gordlar.
Dis Kanamalari Durdurucu Yontemler
a. Parmakla Basing Yapma
Yara ufak ve kanama az ise; Yara Uzerine temiz bir bez ya da pansumanla BASTIRINIZ.
b.Basingli Pansuman (Tampon)
Yara icindeki yabanci cisimleri gikarmadan yara (zerine temiz bir pansuman koyduktan sonra kravat,
esarp veya varsa sargi bezi ile sikica SARINIZ.
c. Kanayan Yerin Ylksekte Tutulmasi
Yarali veya kanayan kismin kalp seviyesi Gzerine ylkseltilmesi ile kanama oldukga azalir hatta durulabilir.
d. Damar Uzerine Basing Yapilacak Tazyik Noktalan
Sakak bolgesi: Kulak 6nline parmadinizla bastiriniz.
Yiiz bolgesi: Kanamanin oldugu taraf alt gene kemiginin orta kismina parmadinizla bastiriniz.
Bas ve yuzln bir bdlgesinde:
-Once yaralinin arkasina geginiz.
-Hastanin basini kanayan yana dogru eginiz.
-Dort parmakla alt gene kdsesinin hemen altina (kanayan tarafta) boyuna BASTIRINIZ.
Kol bélgesinde (Omuz ve st kol):
-Yaralinin 6ndne durunuz.
-Basini kanayan tarafa dogru eginiz.
-Bas parmadinizla o taraf kopricik kemiginin Ggte bir ic kisminin arka ve alt tarafina dogru BASTIRINIZ.
Bacak bélgesinde:
-Yaraliy: sirt tGstl ve diz yatiriniz.
-Kanayan tarafta yer aliniz.
-Kasik kivriminin dgte bir kismindan gecen atardamari sikistiracak bir kuvvetle bastiriniz.
-Kalp seviyesinin yukarisina kaldiriniz.
e. Bogucu Sargilama (Turnike)
Bogucu sargilama; kol ve bacaklardaki bliyiik kanamalarda atardamari, deri ile kemik arasina sikistirarak
kanamayi durdurma yontemidir. Tek kemikler izerine uygulanir. (Kolda pazi, bacakta uyluk kemigine
uygulanir). Uygulamada dar sargi, kravat, kemer, esarp, mendil, ince lastik vb. malzeme kullanilabilir.
Kesinlikle tel, kablo, zincir v.b. kullaniimamalhdir.
Turnike uygulamasi sonucu meydana gelen doku harabiyeti ve bunun ortaya cikardidi istenmeyen etkiler
nedeniyle glinimuzde turnike uygulanmamaktadir. Ancak, asagida belirtilen 6zel durumlarda baska bir
sey yapilamiyorsa turnike uygulanir.
-Cok sayida ciddi yaralinin bulundugu bir ortamda tek ilk yardimci varsa, kanamayi durdurmak ve daha
sonra diger yaralilar ile ilgilenmek gerekiyorsa
-Yaralinin glg kosullarda bir yere tasinmasi gerekiyorsa (6rnegin, engebeli bir arazi gecilecekse), tasima
sirasinda kanamayi durdurmak amaciyla
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-Uzuv kopmasi varsa ve kanama yerine en yakin atar damara baski uygulamasi yetersiz kalmissa
hasta/yaraliya turnike uygulanabilir.

f. Boducu Sargilama Uygulanmasi

-Bogucu sargilama uygulanacak yer tespit edilir.

-Bogucu sargilama malzemesi sikica 2-3 kez sarilir ve baglanir.

-Sikistirma cubugdu (turnike agaci) yerlestirilir tekrar baglanir.

-Kan duruncaya kadar sikistirma gubugu dondurultr, kan durunca cubuk sabitlestirilir.

-Bogucu sargi baglandiktan sonra uygulama zamani bir kadida kaydedilir ve gorilecek sekilde vicuda
asilir.

-Her 20 dakikada bir 5-10 saniye bogucu sargi gevsetilir.

-Turnike bir saatten fazla uygulanmamali sayet uzun kalacaksa gevsetme araliklari siklastiriilmalidir.
-Kol ve bacak kopmalari varsa, temiz bir poset icine konulan kopan uzuv buz ve su bulunan ikinci bir
posetin igine konularak kazazede ile birlikte tam tegsekkulll bir hastaneye géturtlmelidir.

F. YARALANMALAR

Cesitli nedenlerle vicut dokularinin buttnliglintn bozulmasi ya da bir kisminin kaybina yara denir.
1. Yaralanmalarda Ilk Yardim

a. Yapilmasi Gerekenler

-Yarally1 emniyetli bir yere alarak oturtunuz veya yatiriniz.

-Ellerinizi sabunlu su ile yikayiniz.

-Varsa 6nce kanamayi durdurunuz.

-Yara Uzerinde giysi varsa dikis yerinden sokiiniiz veya kesiniz.

-Yara cgevresinde killari temizleyiniz.

-Yara lzerine pansuman koyduktan sonra yara etrafini sabunlu su ile temizleyiniz ve yaraya degmeyecek
sekilde tentiirdiyot strinlz.

-Yara kirli ise yarayr merkezden, dis gevreye dodru ilik sabunlu su ile yikayiniz.

-Yara Uzerine pansuman koyup, sargi bezi ile sariniz.

-Yarali kismin altina kalin karton vb. koyup sararak tespit ediniz, dinlendiriniz.

-Agryl, sisligi ve morlugu 6nlemek igin o boélgeye havluya sarili buz koyunuz.

-Yara icinde batik cisimler varsa, simitcik yapip koyunuz ve sargi bezi ile sariniz.

b. Yapiilmamasi Gerekenler

-Yara Uzerine tentlirdiyot ve benzeri antiseptik siirmeyiniz.

-Yara Uzerine, yara tozu, pudra, merhem, kil, titlin vb. seyler koymayiniz.

-Batmis olan cisimleri gcikarmayiniz.

-Yara Uzerine pamuk koymayiniz.

-Yaraya ve pansuman malzemesine el siirmeyiniz.

G. YANIKLAR, HASLANMALAR VE ILK YARDIM

Ates, sicak bir cisim, elektrik, radyasyon, asit veya bazla olusan yaralara yanik; sicak su, buhar vs. yol
actigi doku bozukluklarina ise haglanma denir. Viicut dokularinin yanma derecelerine gére yaniklar 3
gruba ayrilir.

1.Birinci derece yanik: Bunun en glzel 6rnedi glines yaniklaridir. Deri ylzeyi kizarir, hafif sis olusur.
Yanik boélge duyarli olup bastirinca agrir.

2.1ikinci derece yanik:Yukarda belirtilenlere ek olarak deri tizerinde ici su dolu kabarciklar olur. 5 cm2 den
daha bulyuk boyle bir yanidi olan kisiyi hemen hastaNeye génderiniz.

3.Uglincii Derece yanik: Yanik derinin biitiin kalinhdini icine aldigi gibi bazen daha derinlere, kemige
kadar inebilir. Boyle yanidi olanlar hemen hastaneye gonderilmelidir.

Yaniklarla haslanmalar; soka, mikrop almaya, solunum zorluguna sebep olur.

Yanik ve Haslanmalarda lk yardim

- KlgUk bir yeriniz yanmissa iginde klguk buz pargalari bulunan su dolu bir kovaya sokunuz ya da musluk
suyu altina 10 dakika tutunuz.

-Yanik veya haslanmis kisimlara elinizi stirmeyiniz.

-Yanik veya haslanmis ylizeye temiz bir bez veya pansuman koyunuz.

-Yanik nedeniyle deride olusan ici su dolu kabarciklari sikmayiniz, patlatmayiniz.

-Yanikh hastayi sakin, 1lik bir yerde dinlendiriniz.

-Yanmis giysileri gikarmayiniz.

-Yanik Gzerine yodurt, salca, dis macunu siirmeyiniz.

-Yanik bélgesinde bilezik, kiinye, yuzik varsa keserek gikariniz.

-Asit yaniklarinda, giysilerini gikariniz, bol su ile yikayiniz.

-Baz yaniklarinda, asit yaniklarindaki gibi davraniniz.

-Elektrik sonucu olusan yaniklar ile buyik yaniklarda hastayi zaman kaybetmeden HASTANE ye
goturunuz.

H. SOLUNUM SISTEMIYLE ILGILI ILK YARDIM

Yasam igin gerekli temiz havanin alinip kirli hava olarak geri atilmasina SOLUNUM, gesitli nedenlerle
solunum durmasi haline de BOGULMA denir.

1. Bogulma nedenleri
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-Solunum yolu; bilingsiz olarak dilin arkaya gitmesi, basin éne dogru buktlmesi, yabanci cisim, takma dis,
adizda biriken kanin solunum yolunu kapatmasi veya solunum yollarinin yaralanmasi, ses tellerinin
sismesi gibi nedenlerle tikanabilir.

-Cesitli zehirli gazlar, kafa yaralanmalari gibi nedenlerle santral sinir sisteminin galismasinin yavaslamasi,
suda bogulma ve iple bogulmalar v.b. nedenlerle solunum yavaslayabilir veya durabilir.

-Kalp durmasi, sok durumu, elektrik garpmasi, karbonmonoksit zehirlenmesi nedeniyle de solunum
durabilir.

-Gogus duvarinin delici cisimlerle yaralanmalari sonucu da bogulma olabilir.

2. Bogulma belirtileri Duygu ve Bulgulari

Bunlar bogulmanin derece ve siddetine gore ikiye ayrilirlar.

a. ik Safhada Gériilenler

-Bas donmesi ve halsizlik,

-Nefes darlidi,

-Nabiz sayisinin artmasi,

-Kismi biling kaybi,

-Boyun damarlarinda sisme,

-Yanak ve dudaklarda morarma ile birlikte ylizde kizarma, kan toplanmasi.

b. Sonraki Safhada Gérilenler

-Dudaklar, burun, kulaklar ve ayak parmaklari mavimtirak gridir.

-Solunum kesik kesiktir veya hig yoktur.

-Nabiz yavas ve dlizensizdir.

-Tam biling kaybi vardir.

c. Ne Yapmalyiz?

-Bogulmaya neden olan etken ortadan kaldirilir. (yabanci cisim, agizda takma dis, sakiz v.b)

-Boyun, ¢ene yere dik olacak sekilde, arkaya bukulidr. Cene acilir, dil 6ne gekilir.

-Adizdan adiza yapay solunum yapilir. Solunum yollarinin agilmasi ilk lic dakika icinde yapilmalidir, beyin
daha fazla oksijensizlige dayanamaz.

3. Suda Bogulmada ilk yardim

-Suda bogulma tehlikesi geciren kisiyi karaya gikarip, sirt Ustl yatirin.

-Yakasini, kemerini gevsetiniz.

-Takma disini cikariniz.

-Adzinin igindeki yabanci cisimleri temizleyiniz. Agizdan adiza yapay solunum yapiniz. Soluk verdigi
zaman kisinin basini yana ceviriniz. Bu hareketi 5-6 kez tekrarlayiniz. Béylece; fazla su képUlrerek disari
ciktidi gibi kisiye yeterli solunum da yaptirmis olursunuz.

-Daha sonra islak giysileri gikarip battaniyeye sarin,

-Yutulan suyu cikartmak icin iki elinizle karni altindan tutarak hastay! yukari kaldiriniz. Bu suretle hava
yolundaki sularin bogalmasina yardim etmis olursunuz.

4. Adizdan adiza Sun'i Tenefflis Metodu

-Kisiyi duz bir yere sirtlsta yatiriniz.

-Cenesini yukari gelecek sekilde basini geriye gekerek solunum yollarini aginiz.

-Agiz cevresini temizleyiniz.

-Ceneye bastirarak agzin acilmasini saglayip, diger elinizle burun deliklerini tikayiniz.

-Derin nefes alip adizdan adiza dakikada 12-15 defa Ufleyiniz.

-Gogus kafesinin yikselip, ylkselmedigini kontrol ediniz.

-Solunum normale déniinceye kadar veya HASTANEye ulastirincaya kadar isleme devam ediniz.

I. ELEKTRIK CARPMASINDA iLK YARDIM

Elektrik garpmasi sonucunda kas kramplari, kiriklar, sinir felci, solunum merkezinin felci, solunum ve
kalbin durmasi olabilir.

-Kesinlikle kendinizi tehlikeye atmayiniz.

-Elektrik fisi size yakinsa gekiniz.

-Sigortayi ¢ikariniz.

-Kuru tahta, sopa, ip, deri kemer ya da kuru gazete tomari ile yaralinin elektrik teli ile olan iliskisini
kesiniz.

-Varsa yanik tedavisi uygulayiniz.

-Bilingsiz ve soluk alamiyorsa agizdan adiza yapay solunum yapiniz.

-Bilingsiz fakat soluk aliyorsa, sok durumunu 6énleyiniz, ayaklarini yukari kaldiriniz. Nabiz alinamiyorsa
kalp masaji yapiniz.

-Bilingli ve soluk aliyorsa, sakin olarak dinlendiriniz. Kendisine gelince ambulansla HASTANEye g6nderiniz.
J. SOK

Kelime anlami SARSILMA demektir. Dolasim sistemindeki kanin gesitli nedenlerle azalmasi, hiicrelere
yeterli oksijenin gelmemesi sonucu ortaya gikar.

1.Belirtileri

-Kaza yerinde sessiz, sakin, hi¢ hareket etmeyen bir yaralinin bilinci yerinde olmayabilir.

-Deri soguktur ve soluktur,

-Soguk ve yapiskan bir terleme gorlir,

-Gozler g6z gukuruna batmis sekilde sanki burnu sivrilmis gibidir.
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-Nabiz zayiftir ve hizlidir.

-Solunum hizlanmistir.

2. Yapilmasi Gerekenler

-Uygun bir yere sirtisti yatiriniz.

-Etrafindaki kalabaldi dagitiniz.

-Az hareket ettirmeye galisiniz.

-Beynin kan dolasmasini ve galismasini kolaylastirmak icin basta kanama yoksa basi 150-300 asadi
getirip, ayak ucunu 30-40 cm kaldiriniz.

-Yakasini, kemerini, gémlegini gevsetiniz.

-Solunum yolu tikanikligi varsa gideriniz.

-Gerekirse yapay solunum ve kalp masaji yapiniz.

-Kanamasi varsa kanamayi durduracak énlemi aliniz.

-Kirik varsa atel ile tespit yapiniz.

-Soluk almakta gliclik cekiyorsa bas ve gogus kismini hafifce yikseltiniz.

-Battaniye ile értiniz.

-Yarali bilingsiz ise kati yiyecek-icecek vermeyiniz.

-Ihtiyag durumunda dudaklari ve dili birkag damla su ile islatiniz.

K. BILINC KAYBI (HISSiZLiK) VE iLK YARDIM

Biling kaybi, beynin calismasindaki gegici bir duraklamadir.

Biling Kaybinda ilk Yardim

-Yarali veya hastaya temiz hava saglayiniz ve solunum yollarinin tikanmasini 6nleyiniz.

-Solunum bozulmus veya durmussa suni solunum yaptiriniz.

-Hastay! yana yatiriniz.(saga ya da sola)

-Giysilerinin boyun, gégus ve bel kisimlarini gevsetiniz.

-Battaniyeye sariniz, sicak uygulama yapmayiniz.

-Yiyecek ve sulu seyler vermeyiniz.

-Hastayi yalniz birakmayiniz.

-MUmkdin olan siratle tibbi midahaleye naklediniz.

L. KIRIKLAR-CIKIKLAR-BURKULMALAR

1. Kiriklar

Herhangi bir kuvvet zoru ile kemik buttnliglnin bozulmasina KIRIK denir. Cesitleri:

a.Acgik Kirik

b.Kapali Kirik

a. Kiriklarda Genel Duygu ve Bulgular

-Kirik yerinde ve yakininda agri,

-Dokunmaya karsi hassasiyet,

-Sekil bozuklugu,

-Sislik, morluk,

-Hareketsizlik ve kuvvetsizlik,

-Kirik kemiklerin birbirine strtiinme sesi.

b. Kiriklarda Genel Tedavi Kurallari

-Eder deride yara varsa Uzerine steril bir pansuman ya da mendil koyup sariniz.

-Yara iginde gérilen kemik pargalarini gikarmaya calismayiniz. Kanama yapabilir. Damar ve sinirleri
yaralayabilirsiniz. O kismin Uzerine steril pansuman koyunuz. Sonra bir bezi simit seklinde katlayip delik
olan kismi ortaya gelecek sekilde yerlestiriniz. En st kismina kalin pamuk ya da slinger tabakasi
koyunuz.Sariniz.

-Kirik olup olmadigini 6nce elbisesi tizerinden hafifce elle muayene ederek saptamaya calisiniz.

-Once saglam tarafin, elbise kolunu gikariniz. Gerekirse elbise yerini dikis yerinden sékiiniiz ya da kesiniz.
-Elle hoyratga muayene etmeyiniz. Kirik yerini oynatmayiniz. Agri soka yol agabilir. Kirik kemik uglari
damar ve sinirleri yaralayabilir.

-Kirik uglarini hareketsiz hale getirmek igin kirik yerini tespit ediniz. Kol ya da bacagin her iki yanina kalin
karton ya da tahta koyup sargi bezi, esarp, kravat ya da gomlek pargalari ile sariniz.

-Tespit icin kullanilan karton, tahta gibi geregler kirik yerini bir st birde alt tarafindaki eklemlerin 6tesine
kadar gelecek uzunlukta olmahdir. Bu araglara atel adi verilir. Atellerin deriye gelen kisimlari pamuk ve
bezlerle beslenmelidir.

-Sok durumuna goére énlem aliniz.

-Kanama varsa bilinen énlemlerle kanamasini durdurunuz.

-Kirik yerin tzerine havluya sarili buz torbasi koyunuz.

-Yarallyl battaniye ile értinlz. Dinlendiriniz.

-Yarali kismi kalp seviyesinin yukarisina kaldiriniz.

-Kirilan organi hangi durumda bulduysaniz o durumda tespit ediniz. Kirigi yerine koymaya galismayiniz.
Gereksiz dokunmalardan kagininiz.

-Yaraliyi ambulansla ortopedi ve travmatoloji klinigine goétiirtiniiz.

c. Omurga Kiriklarinda ilk Yardim

Codu kez yuksek bir yerden diisme ya da trafik kazalari sonucu omurgada kirik ve bazen igcinden gecen
omurilikte dedisik derecelerde yaralanmalar olabilir.
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-Yarallyi muayene etmeden, belinde ya da boynunda agdrisi, baska bir sikayeti olup olmadigini sormadan
dondirmeyiniz. Ayada kaldirmayiniz.

-Kesin tani bilinmedikce belinde adrisi olan boyle bir yaralida kirigin da olabilecegini unutmayiniz. Kirik
olmadidi kesin olarak saptanincaya kadar kirik var gibi hareket ediniz.

-Eder omurgasinda bir kiriktan slipheleniyorsaniz, yaralyi yerinden kaldirmadan altina genisge bir tahta
ya da kapi yerlestiriniz.

-Bas ve boyunun her iki yanina ayakkabilarini ve katlayarak elbiselerini koyarak boynunun oynamasini
engelleyiniz. Eger elinizde kum torbasi varsa onu da koyabilirsiniz. Naylon torba icine kum veya toprak
doldurarak kum torbasi yapabilirsiniz.

-Yarallyl omuzlar, havsala, uyluk, dizalti ve ayak biledinin Gzerinden gececek sekilde genis bezlerle
tahtaya badlayiniz. Boyle tasiyiniz. Réntgen cekilip kesinlikle kirik olmadigi saptanmadikca ayada
kaldirmayiniz.

-Aksi durumda kendiliginden iyi olabilecek bir omurga kirigi, yarah kisinin kaba muayenesi, ayada
kaldiriilmasi ya da uygun olmayan tasima kosullari nedeniyle omurilik zedelenmesi olabilir. Bunun sonucu
bacaklarda felg, halsizlik, idrari ve blylk abdestini tutamamasi gibi cok 6nemli sonuglar dogurabilir.
-Yara varsa steril pansuman koyunuz.

-Sok durumuna gore 6nlem aliniz.

-Agrisini dindiriniz.

d. Parmak Kiriklarinda ilk Yardim

-Kirik olan parmak altina parmak genisliginde bir tahta ya da eder elinde varsa hazir dar bir aliiminyum
serit (atel) koyarak sariniz. Gerekirse kirik parmadi; yandaki saglam parmada flasterle ya da sargi bezi ile
sararak tespit ediniz.

-Kirik tarafi kalp seviyesinin lzerinde tutunuz.

-Kirik yer Uzerine buz koyunuz.

-Parmaktaki yluzik kesilerek gikarilmalidir. (yltiziik nedeniyle sislik olur. Yiziik parmadi sikarak kangrene
cevirebilir.)

-HASTANEye gdnderiniz.

e. On Kol Kiriklarinda ilk Yardim

-Kazanin oldugu yerde yaralinin ceketini cikarmadan, kirik olan tarafin elini karsi omuza gelecek sekilde
kolu g6gus Uzerine koyunuz ve gbéguse sariniz.

-On kolu da licgen sargi bezi ya da tiilbentle boyuna asiniz.

-Eger elinizde tespit icin hazir geregler (atel) ya da tahta, kalin karton varsa kol ya da 6n kolun her iki
ylizline bunlar uygulayiniz. Gomledinizden yirttiginiz bezlerle, kravat, esarp ya da sargi bezi ile kirik
yerinin yukarisindan ve asadisindan baglayiniz.

-Kolu gogus Uzerine koyup baska bir esarp ya da U¢gen sargi ile sariniz.

-On kolu da {icgen sargi, tiilbent ya da esarp ile boyuna asiniz.

-Kirik yer tzerine buz koyunuz. Bilezik varsa gikariniz.

f. Kirek ve Képriciik Kemigi Kiriklarinda ilk Yardim

-Kirik tarafin koltuk altina ufak bir pamuk topadi ya da kati bir bez koyup kolu esarp ya da tiilbentle
boyuna asiniz.

-Kirik yer tzerine buz koyunuz.

-Yaraliy1 oturur durumda ve ambulansla HASTANEye gonderiniz.

-EJer liggen sargl ya da esarp yoksa yaral elinizi ceketinizin iki digmesi arasindan igeri sokup ayni taraf
ceket etedini yukari kaldirip igneleyiniz.

-Bir omuz lzerinden gelen sargiyi (katlanmis bir tilbent) karsi taraf koltuk altindan gegirip arkada
baglayiniz. Diger sargi ile yani islemi karsi tarafa yapip arkadan birbiri ile ve ilk sarginin uglari ile digim
ediniz. Bunlari yaparken omuzlar arkaya dogru gekiniz.

g. Bacak Kiriklarinda ilk Yardim

-Bacakta kirik varsa kaza yerinde yaralinin pantolonunu ¢gikarmaya calismayiniz.

-EJer yara varsa pantolonun dikis yerinden sokiniz ya da kesiniz. Yara lzerine temiz mendil ya da
pansuman koyup uzerinden sariniz. Boylece acik bir kirikta yaradan mikroplarin girmesini é6nlemis ve
kanamanin durmasini saglamis olursunuz.

-Eder elinizde uzun tahta ya da kalin karton varsa uzun olanini dista ayak biledinden bele kadar, kisa
olanini da ig tarafta ayak biledinden kasiga gelecek sekilde bacadin her iki yanina yerlestiriniz.

-Ayak bileginin Gzerinden diz altindan ve Ustinden gomlek parcasi, esarp, kravat ya da sargi bezi ile
baglayiniz.

-Eder elinizde tespit igin arag-gereg varsa igine katlanmis bez ya da pamuk koyup bacadi yavasga
yerlestiriniz, sonra bunun Uzerinden sariniz.

-Eger elinizde tespit igin higbir arag-gereg yoksa kirik olan bacagi saglam bacaga sararak tespit ediniz.
-Kirik yara Uzerine havluya sarili buz koyunuz.

-Sirtistl yatar durumda ve sedye ile HASTANEye gonderiniz.

h. Ayak ve Ayak Bilegi Kiriklarinda ilk Yardim

-Kisinin ayagindaki yaralarin izerine temiz bir mendil ya da pansuman koyup sariniz.

-Yumusak kare seklindeki bir yastigin ortasina ayadi yerlestiriniz.

-Yastigin kenarlarini 6nde birbirine yaklastiriniz, cengelli igne ile tutturunuz. Gerekiyorsa lzerinde sargi
bezi ile sariniz.
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-Yastik igine koymadan 6nce havluya sarili buz uygulayiniz.

-Kalp seviyesinin lzerinde tutunuz.

N. CIKIKLARDA ILK YARDIM

Bir eklemi olusturan kemiklerden bir veya hepsinin birbiri Gzerinde yer dedistirerek normal eklem
iliskisinin degismesine "CIKIK"denir. Cikik ile eklem kapstll denen eklemi cevreleyen zar badlari da
yirtilabilir. Bu ise sik sik gikiklara, burkulmalara yol agar. Cikik olan eklemde adri, sislik, hareket sinirlihgi
vardir. Cikik eklemi biikme ile eklemin tekrar eski cikik durumuna geldigi géralir.

-Cikik olan eklemi yerine koymaya calismayiniz.

-Kirikta oldugu gibi cikik eklemi bir sekilde tespit ediniz.

-Cikiktan stphelendidiniz zaman eklemde ve onun yanindaki kemiklerde kirigin, eklem badinda yirtigin da
olabilecedini unutmayiniz.

-Cikik eklem Gzerinde yarim saat havluya sarili buz torbasi koyunuz.

-Kalp seviyesinin Uzerinde tutunuz.

-En yakin saglik merkezine gotlriniz.

0. BURKULMALARDA iLK YARDIM

Bir eklemin etrafindaki baglarin, eklem kapsulli ve diger yumusak doku yapilarini; eklemin normal
hareket genisliginin 6tesinde zorlanmasina "BURKULMA" denir. Eklemde sislik, agri, morluk olur. Bu
yapilar normalden fazla gerilebilir. Hatta yirtilabilir. Hareketler agrilidir.

-Burkulmus eklemi hareket ettirmeyiniz.

-O eklem Uzerine yarim saat havluya sarili buz torbasi koyunuz.

-Burkulmus ayaginizin tzerine basmayiniz. Koltuk degnegi kullaniniz.

-Burkulmus ayadinizin altina 4-5 yastik koyarak kalp seviyesinin lizerine kaldiriniz. Burkulmus yerinizi
sarkitmayiniz. Sislik, kanama ve agr olabilir.

-Burkulma kolunuzda ise kolunuz kalp seviyesi (izerinde olacak sekilde tilbentle kolunuzu boynunuza
asiniz.

-Kesinlikle sicak havlu ya da termofor uygulamayiniz. Sisligin artmasina yol acarsiniz.
-Ovusturmayiniz. O ekleminizi dinlendiriniz.

-Elastik sargi ile skkmayacak sekilde sariniz.

-Parmaklarinizi oynatarak kaslarinizi calistiriniz. Boylece kaslarin pompalayici etkisi ile sisliin azalmasina
calisiniz.

-Her burkulmanin altindan bir kirik ya da eklem bagdi yirtigi gikabilecedini unutmayiniz.

-En yakin saglik merkezine goturiniz.

P. EZILMELERDE iLK YARDIM

Vicudun bir yerine 6rnedin kol ya da bacaga adir bir cisim distigl ya da garptigi zaman deri ve altindaki
dokular kaslar ezilir. Yirtilabilir, kanama sislik olur.

-Elastik sargi sarip o yerinizi ylksekte tutunuz.

-0 bdlgeye havluya sarili buz uygulayiniz.

-0 bdlgenizi dinlendiriniz.

R. ZEHIRLENMELER VE iLK YARDIM

Zehirli maddelerin viicuda girmesi sonucu ortaya gikan duruma ZEHIRLENME denir.

1. Zehirlenme Sekilleri

a. Agiz Yolu ile; *Gida zehirlenmeleri, ilaclarla olan zehirlenmeler, kimyasal madde ile zehirlenmeler,
alkol zehirlenmesi.

b. Solunum Yolu ile; *Karbonmonoksit zehirlenmeleri, diger zehirli gazlarla olan zehirlenmeler.

c. Deri Yolu ile; *Zehirli gazlar, bécek 6ldiiriici ilaglarla olan zehirlenmeler, diger kimyasal maddelerle
olan zehirlenmeler.

2. Belirtiler

-Adizda yanma, 6zel tat, yutkunma zorlugu, bulanti, kusma, karin agrisi, karin krampi, ishal, halsizlik,
bas agrisi, bas dénmesi ve terleme,

-Bilingte dedisik derecelerde bozukluk,

-Solunum ve dolasimda dedisik derecelerde bozukluk, hatta durma,

-Onemli durumlarda idrar miktari azhigi hatta hig idrara clkamama,

-Gérmede bozukluk, nabizda zayiflama, gézbebeklerinde kiiglilme, kan basincinda disme ve havaleler
olabilir.

a. Bilinci Yerinde ise;

-MUmkiin oldugu kadar cabuk tibbi yardim isteyiniz bir ambulans (Tel: 112) cagiriniz. Zehirlenmenin
nedenini biliyorsaniz, haber verirken belirtiniz. Ayrica Zehirlenmelerde Basvurulacak Danisma Merkezini
arayabilirsiniz.

-Tibbi yardim ulasana kadar hasta yalniz birakilmamalidir.

-Kusturarak mide igindekileri bosaltiniz.

b. Bilinci Kaybolmus ise;

-Yan yatiriniz.

-Bas ve boyunu arkaya geviriniz, soluk yolunu aginiz.

-Alt geneyi ve dili 6ne gekiniz.

-Gerekirse agizdan adiza yapay solunum yapiniz.

-Kalp durmussa kalp masaji uygulayiniz.
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-HASTANEye gdnderiniz.

3. Zehirli mantar, Titin ve Zehirli Diger Bitkiler ile Olan zehirlenmelerde ilk yardim

-Adizdan bol su icirerek sulandiriniz.

-Parmadinizi zehirlenenin agzina sokarak kusturmaya cgalisiniz. Tirnaginiz uzunsa hastanin bogazini
yaralayabilirsiniz. Tirnaginizi kesiniz.

-Kusarak gikarilani saklayiniz. Birlikte HASTANEye gotiurintz. Béylece zehrin cinsi saptanabilir.

-Zehirli gidayi aldiktan sonra 3-4 saat gecmisse mushil vererek disari atilmasini saglayiniz.

-Iki Gic yemek kasigi tibbi kémiirii bir bardak su icinde karistirarak iginiz. Tibbi kémr zehirleri biinyesinde
tutar.

-Soku 6nleyiniz. HASTANEye génderiniz.
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UNITE: 1

KONU : Sporda Yonetim Ve Organizasyon
OGRETIM GOREVLIiSI:

SURE : 1Saat

GIRIS
YONETIMIN TARiIiHI SUREC iCINDE YERI

Yénetime ilk dnemli katki M.O 5000 vyilinda Simerler tarafindan ilk kez yazili kayitlarin
tutulmasiyla yapilmistir. Misirlilarin planlama, érgiitleme ve kontrol gereksinimini anlamis olmalar (M.O
4000), yerinden y&netim, yénetimde diiristlik ve halka iyi davranma ilkesi (M.0 2700), yazil dilekgeyle
basvurma ve danisman kullanma (M.0 2000), uygulamalar giinimiiz yénetimlerinin temel ézellikleridir.

Yonetim denetim igin tanik ve yazili belge kullanma ve yeterli bir Gcret sistemi gelistirme cabalari
M.O 1800 yillarinda Hammurabi déneminde baslamistir. Gin‘de; M.O 1100 yihinda Chow Anayasasinda
yonetiminde o6rgltlenme, planlama, yéneltme ve denetim konularina yer verilmis, kamu yoéneticilerinin
gorevleri sayillmistir. Sistemler, ydntemler ve standartlara olan gereksinme yine Cin‘de Mencius tarafindan
ileri sirdlmastar.

Yunan dustnurlerden Sokrates, Eflatun ve Aristo’'nun da uzlasmanin 6nemi, yoneticilerin nitelikleri
ve bilimsel yénetimin uygulanmasi konulari tzerinde durduklari ve M.O 325 yilinda Biyiik iskender’in
danisman kullandigi bilinmektedir. Buglnkl personel 6rglitlenmesi, 200 yil 6nce Makedonya’da Philip
tarafindan kurulan personel sistemine bazi bakimlardan benzemektedir.

Ydnetimde maliyet hesaplari, denetim ve personel sistemine bazi katkilar 1400’lerde Venedikliler
tarafindan yapilmistir.

Ozet olarak; ylzyillardan beri olusturulan gérisler, kazanilan deneyimler giinimiz yénetimine
katkida bulunmustur. Ancak yukarida s6zli edilen galismalar bir ydnetim bilimi gelistirmeye yo6nelik
dedildir. Bu calismalarin temel amaci; zamanlarin devlet adamlarina kamu goérevlerinin nasil yapiimasi
gerektigi konusunda yol gostermek, yoneticilere 6gut vermektir.

Cesitli yazarlar, yonetime ilk bilimsel yaklasim icin dedisik olaylar ve tarihler ileri
surmduslerdir.Bunlar;

1) Kameralizm Akimi : (Kamaralizm=Yo&netim Bilimi)

Avrupa’da 6zellikle Almanya ve Avusturya’da 17- 18 yy.’larda bazi Universite
Profesorlerinin kameralizm denen akimi olusturarak, Universitelerde gelecedin yoneticilerine muhasebe,
ekonomi, devlet maliyesi ve kamu hukuku gibi konularda dersler okutmalarini yénetime bilimsel bilgi
katki olarak distnenler vardir.

Yonetimi, yasal bir gerceve icinde sinirli bir hareket olanagina sahip géren bu akim, sonralari
yonetimin bir bili olarak dogusunu saglayan Amerikali bilim adamlarini etkilemistir.

2) (Amerika’da Yonetimin Baslangici) Federalist Bildiriler :
Amerika’da federalist bir sistem olusturan ve 1789 yilinda ylrurlige giren Amerikan Anayasasini
savunmak amaciyla bu anayasanin yaraticilar sayilan Hamilton, Madison ve Jay 1787-1788 yillarinda 85
bildiri yayinlayarak anayasanin getirdigi sistemi agikladilar, yonetimin calisma alanlarini saptadilar. Cesitli
yOnetim sorunlarinin, baska llke yénetimlerinden de 6rnekler verilerek tartisildigi bu dokiimanlarin
yayinlanmasi, bazi yazarlar tarafindan yénetimin bilim olarak baslangici sayilmaktadir.

3- Woodrow Wilson’'un makalesi:

A.B.D. Baskanhgi’ da yapan Wilson , geng bir bilim adami iken 1887 yilinda Unli bir dergide “Y&netim
bilimi” bashklh bir makalede yayinladi. Yénetimden bilim olarak s6z eden bu makalede ydnetim bilimin
baslangici sayilir.

4-Frederick Taylor'un Bilimsel Yonetimi:

Yoénetimde verimlilik Gzerinde duran ve verimi artirmaya yonelik ilkeler ve yontemler gelistirme gabasinda
olan Taylor'un 1985-1913 vyillari arasindaki galismalarini, 6zellikle isletme yonetimine adirlik veren
yazarlar yonetim bilimine baslangig saymaktadir.

5- New York Kenti Belediye Arastirmalari:

Sonradan “Kamu Ydnetimi Enstitisi” adini alan New York Belediye Arastirma Burosu, hizmetlerin
dagitimda kayirmalarin, gecikmelerin ,kirtasiyeciligin ve eskimis yasalarin egemen oldugu bir dénemde,
yonetimsel reform hareketine dénisen arastirma akimini baslatti. 1906 yilinda baslayan ve ydnetimsel
yetersizlikleri saptayip, ¢6zim yollari énermeye yoénelik bu arastirma akimi ¢ok gegmeden , pek gok
kentte belediyelere bagl arastirma birolarinin kurulmasina neden oldu. Belediye arastirmalarinin temel
amaci; Ozellikle saglik, egitim ve toplumsal giivence alanlarinda maksimum etkinlikte hizmet dagitmanin
yontemlerini bulmak, bu yéntemlerin gerektirdigi 6rgitsel ve ydnetimsel diizenlemelerin yapilmasi igin
sadhkli g6ztim yollari sunmakti. Yoénetimsel eylemlerin
insanlik tarihiyle birlikte basladigi sdylenebilir. Gercekten de, 6rgitlenmis bir insan grubunun, bir takim
amaclarla bir takim igleri slirekli olarak gergeklestirme cabasi gosterdigi her yerde yonetim s6z konusu
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olmustur. Amaclanan isin ya da islerin basarilmasi igin 6teki insanlari, (grubu) 6érgitleyen, emirler veren,
grup cabasini ayni amaca yonelten ( koordine eden) , denetleyen -kisaca yonlendiren- bir ya da birgok
insan (yonetenler) ve onlarin isteklerini gerceklestirmeye calisan insanlar (ydnetilenler) var olmustur. Bir
bakima dodal ya da bicimsel her grupta, her 6rglitte, her toplumda insanlar yonlendirenler (y6netenler)
ve yonlendirilenler (y6netilenler) olarak ikiye ayrilir.

Orgitlenmemis bir grup vyalniz insan vyidinidir. Her grup, yasamak igin 6rgitlenmek
(organize olmak) zorundadir. Yénetim faaliyetleri bir 6rgit icinde yapilir. Orgiit (organizasyon) y&netimin
etkili ve verimli olarak islevde bulunmasini saglayacak bicimde dizenlenmis bir yapidir, bir bakima
yoénetimin anatomisidir.

Yoénetim kadrolari, 6rgitin capina gore, hiyerarsik yapl boyunca tepeden baslayarak asadilara
dogru yapilabilir. Ust ydneticiler ve alt yéneticiler bu yapi (izerinde kendilerine ayrilan yetki ve sorumluluk
alanlarinda gorev yaparlar. Boylece 6rglite hareket veren yénetimdir. Yénetim dinamiktir, strectir.

1-Orgiitiin ve Yonetimin Tanimlar::

Toplumsal ihtiyaclarin karsilanmasi, toplumsal sorunlarin ¢ézlilmesi zorunlulugu insani toplumun
diger bireyleri ile isbirligi yapmaya, birlikte calismaya zorlamaktadir. Bundan dolay! da dogal bir sonug
olarak toplumda 6rgitler ortaya ¢ikmistir. Bu nedenle érgitlenme toplumsal bir olay olup; toplumlarin var
oldugu glinden bu yana sliregelmektedir.

Toplumsal kurumlarin dodal sonucu olan toplumda birimlerin tim( de 6rgitlenme sonucu ortaya
cikmistir. Bu nedenle toplumsal birimlerin her biri bir 6rgtt 6zelligi gosterir.

Orgiit ve yénetim kavramlar igce gegmis iki kavramdir. Orgiit olmadiginda ydnetimden séz etmek
olanaksizdir. Yonetim olmadidinda da 6rgitlenme olgusu olusmaz, 6rgit ortaya cikamaz. Bu ylzden kimi
kez yonetim sdzcugu ile 6rgut s6zctigu birbirinin yerine kullanihir.

Orgii en bilinen ve benimsenen yaklasimla, “ iki ya da daha cok kisinin bilingli bigimde
esgudimlenmis eylem ya da glgclerinden olusan sistem” olarak tanimlanabilir. Bir yapinin “6rgit” olarak
kabul edilebilmesi igin, ti¢ 6denin varligi gerekmektedir.

Birincisi sdz konusu yapinin iki ya da daha gok kisiyi icermesi zorunludur. ikinci olarak, bu kisileri
bir araya getiren ve bir arada tutan temel yaptirrm, neden &rgitlendiklerinin ve ne yapmak istediklerinin
bilincidir. Uglincii olarak, érgiitsel eylem, birden gok kisinin bireysel eylemlerinin basit bir toplami degil,
bu bireysel eylemlerin yonlendirilip, esgidimlenmesiyle olusan bir biresimdir.

“Bir organizasyonun en yaygin resmi tanimi ise, bir hedefi ya da misyonu yerine getirmek igin
uzmanlasmis ya da birbirine bagiml bir faaliyette bir araya gelen insanlar toplulugu” seklindedir.

Bir 6rglt, ne tlrde olursa olsun, toplumda belirli evrelerden gecerek ortaya cikar. Bu evreler
girisim, yerlesme ve gelisim asamalarnidir. “Orgiitiin yasayabilmesi icin bazi kosullar vardir. Bu kosullar
yerine gelmedikge 8rgiitiin evrelerini tamamlamasi olanaksizdir. Orgiit yasal olmalidir, drgiit cevresine
aclk olmak zorundadir ve 6rgit Grinind satmak zorundadir. Bu kosullara uygun olarak kurulan , galisan
bir 6rglt girisim asamasindan yerlesme , gelisme evresine dogru blylyerek toplumun mali haline gelir.”

Toplumsal gereksinmeleri karsilamak igin kurulan orgiltler bes tirde siniflanabilir. Bunlar
sirasiyla:

Mal Orgiitleri: Bu 6rgiitler topluma gerekli olan mallari iretirler.

Hizmet Orgiitleri : Bunlar toplumun gereksedigi hizmetleri yerine getirmek icin kurulmuslardir. Hizmet
orgltleri cogunlukla kamu kuruluslarndir: saglk, egitim, spor gibi devlet hizmetlerinin gergeklestiriimesini
sadlarlar ki Genglik ve Spor Genel Mudurltigu bu orgltlerden biridir.

Giivenlik Orgiitleri: Bu tir érgiitler devletin savunma ve giivenlik gérevlerini yerine getirmek igin
kurulmuslardir.

Meslek Orgiitleri: Bir calisma alanindan, bir meslekten, bir is yerinden ya da ayni tiir Gretimi yapan
kisilerden olusan orgutlerdir. Dernek, sendika, kooperatif, oda, siyasal parti vb. bu gruba girerler. Bu
orgultlerin amaglari Gyelerine yardim etmektir.

Araci Orgiitler: Bu tir érgitler iretim érgitleri ile tiiketici arasinda calisan érgiitlerdir. Ornedin reklam
hizmetleri sunan bir isyeri buna 6rnek gosterilebilir.

YONETIM

Yonetim, insanlarin isbirligini saglama ve onlari bir amaca dogru yoneltme ve ylritme faaliyet ve
cabalarin toplamidir. Diger bir dedisle; baskalarinin araciidi ile amaglara ulasma veya baskalarina is
gordirme faaliyetlerinin toplami yonetim stirecini olusturur.

Ydnetim, 6rgit amaclarinin gergeklestiriimesi igin insan ve madde kaynaklarinin etkili bir bigimde
esgidimlenerek islerin yapimasidir. Orglt amaclarinin etkili ve verimli olarak gerceklestirilmesi
maksadiyla, planlama, 6érgutleme, yiritme, koordinasyon ve kontrol fonksiyonlarina (sireglerine) iliskin ,
kavram, ilke, teori, model ve tekniklerin, sistematik ve bilingli bir bicimde, basarili uygulanmasiyla ilgili
faaliyetlerin timadur.

Yoénetim Bilimi ise, idarenin kurulus ve isleyisini inceleyen politika biliminin bir koludur.
(Duvarger)

Yénetim Bilimi merkezi ve vyerel politik makamlarin kararlarini hazirlamak, ydrtitmek ve
uygulamakla gorevli insanlarin galismalarini dederlendiren, sosyal bilimlerin bir koludur. Bu bilim
organlarinin kurulusu,yapisi ve gérevlerini diger yandan da bu organlarin calismalarinda gérev alan veya
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etkisi altinda kalan kisilerin ve gruplarin davraniglarini inceleme, agiklama ve tanimlamaya ydnelen sosyal
bilimlerin bir koludur.

Yénetim Bilimi, idarenin iyi bicimde ydnetilmesiyle ve en iyi bigcimde 6rglitlenme usullerinin
incelenmesidir. (Rivero)

Butlun bu cesitlilik ve karisikhda karsin, yénetimin, Uzerinde az ¢ok goris birligine varilan tanimi
“yonetim, baskalari vasitasiyla is gérmektir” seklindeki tanimlama olusmustur. Bdylece; ydnetim, ancak
birden fazla kisinin varlidi ile ortaya g¢ikan ve bu yonu ile ekonomik faaliyetten ayrilan bir grup faaliyeti
oldugu genel olarak kabul gormus bulunmaktadir.

2- Yonetimin Anlami ve Onemi:

Yonetim slreci ve oOrgitsel davranislarla ilgili kavram, ilke, teori ve tekniklerden olusan,
sistematik ve bilimsel bilgi toplulugu niteligi tasiyan yénetim biliminin bir takim teorik ve pratik amag ve
yararlar mevcuttur.

Yonetim Biliminin amaci; eldeki kaynaklarin en verimli bicimde kullaniimasini 6greten bilgi dali
olarak tanimlanmaktadir. Kaynak deyimi kapsamina insan gici, para, zaman, malzeme ve yer gibi
unsurlar girmektedir. Bu unsurlarin en verimli bigimde kullanilma usullerini bulmak yénetim biliminin
amacidir. Iyi bir yénetimin amaci; az para, az malzeme, az zaman ve az yer kullanarak daha cok verim
elde etmektir. Bir baska deyimle kaynak israfina yer vermeden, elimizdeki olanaklari en iyi bicimde
kullanarak, islerin daha basit, daha ucuz ve daha iyi yapilmasini saglamaktir.

Yénetim bilimi uygulamal bir disiplindir. Bu nedenle, teorik amaclari yaninda pratik ve pragmatik
amaglari da vardir. Yénetim dlslUncesinin pratik ve pragmatik amaci “6rgitsel ve ydnetsel etkinlik ve
verimliligi artirmaktir.” Onemli bir diger fonksiyonu ise, y®netim ve 6gretimini sadlamaktir. Y®énetim
biliminin fonksiyonlarini su sekilde siralamak mimkdnddr:

1- Yonetim uygulamalarini kolaylastirmak, basitlestirmek ve yo6netsel etkinlik ve verimliligi

arttirmak

2- Orgutsel etkinlik ve verimliligi artirmak,

3- Yonetim editim ve 6grenimi kolaylastirmak ve hizlandirmak,

Baska bir ifade ile;

Kuruluglar devlete ait kamu hizmetleri géren kuruluslar, aile ve ev idareleri, dar anlamiyla
ekonomik kuruluslar olan isletmeler ve her gesit kilttrel ve toplumsal amach kurumlar olarak aynrilabilir.
Amacglari ne olursa olsun hepsinin yénetim ilkelerine bagh olduklari bilinmektedir.

Bu cesitli kuruluglardan herhangi birinin igine bakildiginda , orada gorilmekte olan Gretim,
tedarik, arz, muhasebe, dis iliskiler vb. is ve faaliyetlerin etkili ve verimli bir bicimde yerine getirebilmeleri
igin yine yonetim ilke ve kurallarinin uygulanmasi gerekmektedir. Bu kuruluslardan 6érgit yapilarinda yer
alan tiim emir- komuta (hiyerarsi) kademelerinde de ayni uygulama zorunlulugu oldugu gibi, isletmelerin
bagh olduklari her gesit tretim kolunda (tarim, sanayi gibi mal, ticaret,okullar,hastaneler, eglence yerleri
gibi hizmet Uretimi dallarinda) da basarili bir galisma ve hatta varliini stirdiirebilme, yénetim kurallarinin
uygulanmasi kosuluna baghdir.

Yonetim hukuksal, 6rgtlitsel, siyasal ve ekonomik olmak Uzere doért yonid ile inceleme konusu
olabilir:

-Hukuksal inceleme kapsamina, yonetime uygulanacak kurallarin agiklamasi, uygulama
derecelerinin incelenmesi, yarar ve sakincalari girer.

-Yonetim bir 6rgit sayildidina gére, bu acidan sosyolojik bir inceleme konusu olabilir.

-Yonetim siyasal bir kurum olarak da incelenebilir. Bu siyasal bilimin inceleme alanina girer.

SPOR YONETIMI

Spor yoénetimi ise, toplum genelinde kurumlasmis yoneten-yonetilen ayirimini spor 6zelinde yonetici-
sporcu ayrimi olarak surddrilen hiyerarsik bir otoriter diizenlemeyle spor yaptiran bir makine (kurum,
organizasyon vb.) seklinde tanimlanabilir.

Genel yonetimin bir pargasi olan spor yonetimini, genel yonetimden ayirmak mimkin dedildir. Bir
baska ifade ile, genel yonetimde kullanilan kavram ve ydntemler spor ydnetimi icinde aynen gegerlidir. Bu
noktadan hareketle spor yénetimi, genel yonetimin ilke, yonetim ve kurallarinin spor alanina uygulanmasi
olarak da kabul edilebilir. Temel amaci da, spor faaliyetlerinin akilci ve bilimsel bir bigimde yUrutidlmesinin
yollarini arastirmak, bulmak ve bunlari genel ilkelere dénlstlrip uygulamaktir. Bagka bir ifade ile spor
ybnetimi, spor alanina iliskin karar ve hedeflerin gergeklestiriimesine yonelik faaliyetlerle ilgilenir. Ayrica,
beden egitimi ve spor programlarinin gelistiriimesi, personel saglanmasi ve yetistiriimesi, spor kurum ve
tesislerinin sevk ve idare edilmesi, denetlenmesi gibi konulari kapsar.

Spor kurum ve organizasyonlarinin etkili ve verimli calisabilmesi biliyik 6lclide yénetimlerine baghdir.
En kiglk spor kuruluslarindan en blylk spor organizasyonlarina kadar basarili olmak ancak, cagdas
ybnetim ilke ve fonksiyonlarinin bilingli ve maharetli bir bicimde spor yénetimine uygulanmasiyla mimkin
olabilir.

SPOR YONETIcCISI

Spor yoneticisi, beden egitimi ve spor alanlarinda amaglanan hedeflere ulagilabilmesi ve islerin yerine
getirilebilmesi igin, spor kurumlarinda galisan insanlari teskilatlandiran, emirler veren, grup galismalarini
ayni amaca yonlendirip diizenleyen, her tirli sorumlulugu Gzerine alan ve isleyisi denetleyen kisidir.

Bir baska ifadeyle spor yoneticisi, spor hizmet ve faaliyetlerinin sevk ve idaresinde gesitli sekillerde
go6rev alan ve spor teskilatlarini, kurulus amaclan dogrultusunda basariya gotirecek isleri ylriten yetkili
ve sorumlu kisidir.
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Sporun her yonuyle kalkinabilmesi, amaglarini gergeklestirebilecek seviyeye ¢ikmasi, iyi bir
teskilatlanmanin varhidina bagh oldugu kadar, meselelerine bilimsel ve objektif bir bakis acisi getirecek,
pratik yoni adir basan yetenekli spor yoneticilerinin bulunmasina da baglidir.

Her alanda oldugu gibi, spor kurum ve organizasyonlarinda kaliteli, personele duyulan ihtiyac,
ozellikle yonetici pozisyonunda bulunanlar agisindan daha da énem arz etmektedir.

GUnimizde artik, spor yoneticiligi bir meslek olarak kabul edilmekte ve buglinkii spor potansiyeline
ragmen sporun amatorce, sadece hevesle ya da sevgiyle yonetilemeyecedi bilinmektedir. Bu nedenle,
spor alaninda gorev alacak spor yodneticilerinin, bu isi sevmelerinin yanisira, kisisel beceri, tecrlibe,
mesleki bilgi ve spor yoneticiligi egitimine sahip olmalari gerekir.

Kisacasl; spor yoneticisi, cagdas yoneticide bulunmasi gereken tim 6zelliklere sahip olmanin
yaninda, sporu, yoénetimi bilen, insani, sporcuyu ve toplumu taniyan, spor o6rgltlerinin amaglan
dogrultusunda severek, isteyerek ve bilingli bir sekilde fedakarca sevk ve idare goérevini yerine getiren
kisidir.

SPOR YONETICISININ OZELLIK VE GOREVLERI

Spor yoneticilerinin gorevlerinde basarili olabilmeleri, bir cok mesleki, kisisel nitelik ve Ozelliklere
sahip olmasi, bu nitelikleri, maharetle uygulamaya koymalari ile mimkin olur. Yénetme ve liderlik
kabiliyeti, tecriibe, diplomasi, esneklik, 6zelestiri, liyakat, ileri gorislilik, cesaret, saygl uyandirabilme,
guven verme, motive etme ve ekip galismasi bu niteliklerden bazilardir.

Iyi bir spor yéneticisi, ydnetsel dikkat, dogruluk, beseri ve sosyal iliskileri diizgiin, karar alma
yetenedi, meslek igin sadlik ve fiziksel uygunluk, goénilli sorumluluk kabul etme, is anlayisi, yénetim
tekniklerini kullanma ve entellektll kapasite vb. gibi 6zellikler tagimalidir. Clnki, spor kurum ve
organizasyonlarinin basarisi bliylk 6lglide yoneticilerinin nitelik ve 6zelliklerine baglidir.

Bu sebeple, spora yon verecek ve cagdas anlamda spor yonetiminin gergeklesmesini saglayacak olan
spor yoneticisinin; yonetimin planlama, teskilatlanma, koordinasyon, haberlesme ve denetim
fonksiyonlarini bir alet gibi kullanarak, teskilatin insan ve maddi kaynaklarini israf etmemesi gereklidir.
Bunun igin de spor yo6neticisinin, alan bilgisine sahip olmasi gerekir . Ginimuzde gergekleri korkmadan
irdeleyen, sporda gelismek icin neler yapilmasi gerektigini bilen, ileriye dénik uygulamalara gegen
yoneticilere ihtiyac vardir. Toplumun yapisini iyi bilen, spor potansiyelini aninda dederlendiren, gunlik
konularin yaninda uzun streli sorunlara da ¢ézim arayan yodneticiler, sporumuzu saglam temeller Gzerine
oturtabilir.

Hizh dedismelerin zorlayacadi ani kararlari almak, yeniliklere hazirlikli olmak spor yoneticiliginin
gereklerindendir. Spor ydneticisi genis gorius alanina sahip olmali, toplumsal olgular icinde olaylarn
dederlendirebilmelidir.

Iyi bir yénetici bulundugu yérede sportif heyecani artirabilecegi gibi kisisel cabalariyla da biyiik
potansiyel yaratabilirler. Blrokrasinin dar kaliplar igerisinde sikisip kalmayan, gérevini seven, atilimci
yoneticiler, sporumuzun yararina 6zel gelismeler saglayabilirler.

Spor yoneticileri, surekli yenilik arayan, sorumluluklarini bilen, sorunlari gok yo6nli dederlendiren,
glincel konulara oldugu kadar gelecekteki konulara da edilen, tutarli, atak ¢zellikler tasimahdir.

Spor yoOneticisi, antrenor, sporcu, hakem, personel, veliler, seyirci, kendi teskilatinin ve diger
teskilatlarin yoneticileri, gazeteciler, milletler arasi kuruluslarin temsilcileri, politikacilar gibi cesitli egitim
ve kaltdr duzeylerinde, farkli beklentiler icerisinde bulunan elemanlarla iliski kurmak ve onlarin gesitli
beklentilerine cevap verecek yonetimi gergeklestirmek zorundadir.

Spor politikalarinin milletler arasi seviyede ve llke iginde en kiglk birimine kadar her kademede,
tlke cikarlar dogrultusunda ve caddas spor anlayisina uygun olarak yiritilmesinde spor yéneticilerinin
6nemli bir rol Ustlendikleri bilinmektedir.

Spor yoneticileri, spor kurumlarinin amag ve ilkeleri dogrultusunda politikalar tespit edecek, plan ve
programlar yapacak, kararlar alacak, koordinasyon sadlayacak, dederlendirme ve denetlemeler
yapacaktir.

Spor yoneticisi, bir taraftan teskilatin isleyisini saglarken, diger yandan teskilata ya da yonlendirdigi
alana, ulke icinde veya ulke disinda meydana gelen dedisme ve gelismeleri uyarlamak durumundadir.

Antrendr ve diger yardimcr yoneticilerin, mesleki gelismelerine katkida bulunmak, diger yoneticilerle
is birligi yapmak, programlarin hazirlanmasinda yardimci olmak ve uygulanmasini saglamak, gevre ile siki
is birligi icinde olmak, dederlendirme ve denetlemelerde bulunmak, personele insanca yaklasimda
bulunmak, teskilati onlar igin sicak bir ortam héline getirmek, personel arasinda gliven duygusunu ve
kaynasmasini saglamak, spor ortaminin(sporcu, antrenor, hakem, tesis, malzeme) olusmasini ve
zenginlesmesini saglamak spor yoneticisinin diger gérevleridir.

Kuruluslar belirlenen amaglarina ulasabilmek igin, yeter sayida ve nitelikte ydneticiye ihtiyag
duyarlar. Bunun igin ydneticilerin bilgi ve becerilerinin gelistiriimesi ok dnemlidir. Yoneticilerin bilgi ve
becerilerinin gelistiriimesi, kurulusun amaglari dogrultusunda rasyonel galisabilmelerinin saglanmasi ise
ancak egitim ile mamkun olur. Clunkd, y6neticilerin egitimi ile, yoneticilik ve liderlik tutum ve davraniglari
kazandirildigi gibi, yoneticilerin, hizla dedisen ve gelisen sartlara uyum saglanmasinda gerekli bilgi ve
beceriyle donatilmasi da mimkin olmaktadir .

Yonetici editimi diger alanlarda oldugu gibi, spor alani icinde c¢ok 6nemlidir. Sporun ve spor
organizasyonlarinin kendine has yapisi ve isleyisiyle ve de bu alanda gérilen hizli gelisme ve degismeler,
yeterli kapasite ve beceriye sahip spor yoneticilerine ihtiyag géstermektedir.
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SPOR YONETICiSINiIN EGITIMI

Yéneticilik gdrevi, niteligi bakimindan genis ve derin bilgi, yetenek ve tecriibeyi gerektirir. Orgiitlerin
yasama, gelisme ve basarili olma glcleri, yoneticilerinin nicelik ve niteliklerine baglidir. Bu nedenle her
kurulus yeter sayi ve nitelikte yodneticileri hazir bulundurmak zorundadir. Yeter sayi ve nitelik derken,
sadece bugiinii degil, gelecege uzanan bir zaman siiresini anlamak gerekir. Ihtiyag duyulan sayi ve
nitelikte yoneticileri kurum iginden veya disindan hemen saglamak mumkiin olmadigindan énceden tedbir
almak gerekir. Cunku, yonetici personelin yetismesi icin uzun bir zamana ihtiyac vardir. YOnetici egitimi
kurumlar icin cok ©6nemlidir. Konunun ©6nemi ve duyulan ihtiyac son vyillarda daha iyi anlasiimis
oldugundan yonetici yetistirme bazi yénetim bilimcilerce ayri bir yonetim fonksiyonu olarak ele alinmaya
baslamistir .

Editim kavrami dedisik sekillerde tanimlanmaktadir. Her tanimda sOylensin ya da s6ylenmesin egitim,
bir amac¢ dodrultusunda planlanan ve ferdin davranislarinda olumlu dedismeler meydana getiren
devamlilik arz eden faaliyetler biitlini olarak ifade edilebilir. Bu aciklamalardan da anlasilacagi Gzere,
kaliplasmis bir tarifi olmamakla beraber editim, “her biri 6zel mahiyet arz eden, fertlerin mensubu
bulundugu toplumun nizam kaliplarina uygulanmak suretiyle ona, énceden planlanan ve belirtilen amag
dogrultusunda, yeni davraniglar kazandirma yetistirme ve gelistirme isidir.Son zamanlarda bilim ve teknik
alanindaki hizli gelismeler, insanlari bu gelismeleri yakindan izlemeye zorlamaktadir. Iyi bir egitim gérmiis
insanlarin bile edindikleri bilgiler batlin émdurleri boyunca yeterli olmamaktadir. Basari igin surekli bir
bicimde yenilikleri, degisiklikleri ve gelismeleri izleme zorunlulugu vardir.

Bilindigi gibi yoneticilerin editim ihtiyaglari hizmet 6ncesi ve hizmet ici olmak Uzere iki ayr programla
karsilanmaktadir. Hizmet Oncesi editim, genellikle mesleki ve teknik okullar olarak adlandirilan egitim
kurumlarinda verilmekte ve 6grencilere mesleki formasyon ve gelecekteki gorevleri ile ilgili teknik bilgiler
kazandirmaktadir.

Hizmet ici editim ise, toplumsal ve teknolojik gelismelere paralel olarak yoénetici ve personele yeni
bilgiler ve davraniglar kazandirma ihtiyaglarindan dogmaktadir. Burada 6énemli olan hizmet dncesi egitim
ile hizmet igi egitimin birbirini tamamlayan ve rasyonelligi amaglayan faaliyetler olmasidir.

Hem hizmet 6ncesi, hem de hizmet ici editim programlarinin esas hedefi, belirlenen amaglar
dogrultusunda gérev ve sorumluluklarini etkili ve basarili bir bigcimde gerceklestirecek ve topluma faydali
hizmetlerde bulunacak ydnetici ve personelin yetistiriimesidir.

Yonetici egitiminin gerekliligini tartismaktan cok yoneticilerin daha iyi nasil yetistirilebilecekleri
yollarinin aranmasi gerekir. Sporun kendine has yapisi, isleyisi ve bu alanda gorilen hizli dedisme ve
gelismelere ayak uydurabilecek yeterli kapasite ve sayida spor ydneticisine ihtiyag vardir.

SPOR’DA YONETIMi MEYDANA GETIREN UNSURLAR

1- Spor Yoneticisi

a- Resmi Spor Yoneticisi (Genel Midur, Genel Midir Yard.,Genel Sekreter, Daire Baskani, Sube
Mudura vs.)

b- GoOnullt Fahri Spor Yoneticisi (Federasyon Baskani)

2- Spor Orgiitii

a- Yerel Orgiitlenme (Genglik ve Spor il ve ilce Mid.)

b- Merkezi Orgiitlenme (Genglik ve Spor Genel Miid.)

3- Spor Politikasi

a- Devlet Politikasi (Orn: Spor ilk bir Anayasa‘da 1982 yilinda yer almistir. 1982 Anayasasindaki
“Sporun gelistirilmesi” baslkli 59’'uncu maddesine gore “Devlet her yastaki Tlrk vatandaslarinin
beden ve ruh saghgini gelistirecek tedbirleri alir. Sporun kitlelere yayilmasini tesvik eder ve
basarili sporcuyu korur” ; ayrica Kalkinma Planlar)

b- Hukimet Politikasi (Hikimet programlari vb.)

4- Spor Mevzuati

b- Uluslararasi Spor Mevzuati (UOK, Uluslararasi Spor Fed.)

c- Turk Spor Mevzuati (Kanun, Yénetmelikler, Protokoller vb.)

5- Spor Tesisi

6- Spor Organizasyonlari
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UNITE: 1

KONU : Spor Psikolojisi
OGRETIM GOREVLIiSi:
SURE : 2 Saat

GIRIS

Dlinyanin olusumundan glinimiize dedin gegen milyarlarca yil, slrekli dedisimler ve vyeni
olusumlar yaratmistir. Dedisimlere insanlar ve doda bir slire sonra uyum saglamis ve ardindan da yeni
dedisimler ortaya cikmistir. Bu degisim slireci bilgi ile birlesitiginde caglar kapanip acilmaya baslamstir.
Elde edinilen yeni bilgilerin i1siginda bilim ve teknoloji her defasinda daha iyiye, daha dogruya dogru
bilinmezleri aydinlatarak ilerlemektedir. Insanlarin binlerce yildir yapmaya calisti§i spor da, gecmiste bir
yasam bigimi olarak avcilik, savascilik seklinde bigimlenirken, kimi zaman halk kitlelerinin, kimi zaman
feodal beylerinin, kimi zamanda kole sahiplerinin edlence araci konumuna dénidsmustir. Dedisim slreci
icinde spor, gegmisteki yapilis bigiminden farklilasarak yeni amag ve hedefler edinmistir. Fisek (1980)
spora iliskin bir tanim yaparken sporu kurallara badlamis ve gelistirilmis bir oyun olarak
nitelendirmektedir. Ama glinimiuize gelindinde spor sadece bir oyun dedil, ekonomik ve toplumsal bir
fenomen olarak karsimizda durmaktadir.

Gunummoizde spor yapilis bicimi olarak, saglik amacgli ya da performans amach olarak ayrilmaya
baglamistir. Saglik amach yapilis bigimi ile spor kitlesel nitelik tasirken, performans amaclh sekli ise en iyi
performansi elde etme, kendini kanitlama ve reklamin énemli bir unsuru konumuna gelmistir.

insanoglunun bu yasam bicimi, spor diinyasinmi yénlendirici temel hedefler olan , daha hizl,
daha kuvvetli ve daha yukseklere ulasmayi yillar dnceden bigimlemis ve giinimiuz insaninin ilk érneklerini
olusturmustur. Cagdas yasantida gelisen teknoloji ve iletisim araglarina bagh olarak Ulkeler arasindaki
yakinlasmalar ve kdilttrel aktarimlar daha da kolaylasmistir. Artik savaslar bile televizyonlardan ya da
internet hatlarindan izlenebilir konuma gelmistir. Bu konum, Ulkelerin kendi eksikliklerini tamamlamalar
konusunda bir ivme kazandirmis ayni zamanda da gizli bir rekabeti de ortaya cikarmistir. Ulkeler
bltinlesme gabalarinin yanindakendi kiiltlirel dederleri ve politikalar dodgrultusunda reklamlar igeren
ugraslar vermeye baslamislardir. Evrensel bir hareket tasiyan olimpik hareketin felsefesi ilk modern
olimpiyatlardan bi giine genis kitlesel onaylamalar ile yayillma gdsterirken, beraberinde ulusal nitelik
tasiyan anlayislari da getirmektedir. Bu 6zellidi ile spor, Ulkelerin reklamlari olmasi yaninda, soguk savas
niteligi de kazanmistir. Bunun dodal uzantisi olarak spordaki basarilar (lkelerin ulusal onuru,
basarisizliklar ise ulusal onurun kirilmasi olarak degerlendiriir olmustur.

Spor, bu anlayis bicimi yaninda insancil akimlarin etkisi ile daha saglkl ve Uretken kusaklar
yaratma sorumlulugunu ve islevini de tasimaktadir. Bu durum (lkeleri spora ve sporcuya sahip ¢ikmaya
itmektedir. Bu baglamda tum dinya Ulkeleri gelisen anlayislara ve yapilanmalara daha fazla 6nem
vermekte ve yatinm yapmaktadirlar.

Psikologlar cagdas dinyanin énemli sorunlarindan bir tanesini, gelisen teknolojiye insanin ayak
uyduramamasi sonucu ortaya c¢ikan rahatsizliklar olarak ele almaktadir. Buna paralel olarak gindeme
gelen 6nemli bir sorunda insan yasaminda hareketsizligin én plana ¢ikmasidir. Modern kentlerin hizli
yasami, modern is yeri diizenlemeleri , makinalara bagli yasamin daha éne ¢ikmasi, toplumsal yasantida
insanlarin daha hareketsiz bir yasama dogru itmektedir. Hareketsizlik kaginilmaz olarak pek cok
rahatsizhg da yaninda getirmektedir. Onceleri bedensel hareket yetilerinin kaybolmasi, ardindan da
yavas yavas organik goklntiler gelmektedir. Bunu karsin gliniimuizde bunun tam tersine rekabetgilik ve
reklamcilhik 6ne gikmaktaddir. Hareketsiz hale gelmis insanin gerilemesi ve kitlelerden kopmasi guindeme
gelecektir. Bunun sonucu doyumsuzluk, mutsuzluk kilo alma, cabuk telaslanma, kuskuculuk ve
huzursuzluk gibi 6zellikler ortaya c¢ikmaktadir. Arastirma bulgulan temel fizyolojik islevlerin spor ile daha
iyi gelisebildigini, bunun sonu olarak Ozellikle kroner kalp rahatsizliklari basta olmak Uizere pek cok
rahatsizligin azalmasinda koruyucu etkisi oldugunu, rehabilitasyondaki 6nemini, kaygi ve stres ve
depresyonun azaltilmasindaki dnemini ortaya cikarmistir. (Erkan, 1998; Willis ve Campbell, 1992).

Spor bu iki boyutlu islevi ile gerek Ulkelerin yarisitigi rekorlarin, sampiyonluklarin 6nemli oldugu
elit nitelikli yani , gerekse de saglik amagli boyutu ile artik glinimuiz diinyasinda her insanin bir yerlerden
bulastidi bir fenomen konumunu almistir.

Egzersiz ve Spor Psikolojisi Nedir?

Gill (1986) “Spor psikolojisini” sporun insan davranislari Gzerine olan etkisini inceler”
seklinde aciklarken; spor ortaminda insan davranislar ile ilgili sorulara yanit bulmaya galisan spor ve
egzersiz biliminin bir alt alanidir” seklinde aciklamaktadir. Cox(1994) “psikoloji” biliminin ilkelerinin spor
ortamina uygulanmasini igeren bir alan olarak, Singer (1972) ise, “uygulamali psikolojidir; spor
branslarina ve spor ortamina uygulanan psikoloji bilimidir” seklinde tanimlama getirmektedir. En basit
sekli ile spor ve egzersiz psikolojisi; spor ve egzersiz yapan insanlari ve davranislarinin bilimsel olarak
incelenmesidir (Weinberg ve Gould, 1995).

Amarikan Psikologlar Birliginin (APA 1996), tanimina gore ise “Spor ve fiziksel etkinlikelere katilim
ve performans ile iliskili psikolojik etmenlerin bilimsel olarak galismasidir” ve iki amaci vardir.
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Sporcu performanslari igin gerekli olan psikoloji ilkelerinin kullanilmasina yardimci olmak,

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

Bu tanimlar cercevesinde bakildiginda spor psikolojisi, psikolojinin bir uygulama alani ya da
glnimuzin disiplinler arasi bir alani olan spor bilimlerinin bir pargasi olarak ele alinmaktadir. Feltz (1994)
spor psikolojisinin psikoloji ya da egzersiz ve spor bilimlerinin bir alt alani olarak ele alinmasi konusunda
varilan noktadin 6nemli oldugu belirtmektedir.

Spor Psikolojisinin Tarihgesi

Spor glinimizin sosyal ve ekonomik boyutu ile gormezden gelinemeyecek kadar bir fenomeni
olarak ortada durmaktadir. Bu noktaya gelinceye kadar spor farkli asamalardan gecmistir.Ama modern
olimpiyatlarin 1896 dogmasindan baslayarak reklam ve ekonomik yani adirlik kazanan bir fenomen
konumuna gelmistir. Daha hizli, daha kuvvetli daha yliksede ulasabilmek igin bilim adamlarina duyulan
gereksinim cercevesinde sporcularin misabaka kaygilarimisabaka stresleri, motivasyonel 6greleri, dikkat
yodunlasmalar gibi pek ¢ok konunun gdziimlenmesinde spor psikologlarina gereksinim duyulmustur.

Spor psikolojisinin alaninin ilk calismalarinin 1880l yillarda “hareket algisina” yonelik basladigini
soOyleyebiliriz.Spor psikolojisi alanini dogrudan ilgilendiren ilk galismanin 1895 yilinda Norman-Triplett
tarafindan yapildidi bilinmektedir.

Spor Psikolojisinin islevi

Spor psikolojisinin nelerle ugrastigini  bilinmesi spor psikologunun rolinin de netlesmesi
sadlayacaktir. Spor psikolojisi, sporculara yardimci olmak ve egzersiz yapan bireylerin katilimlarini ya da
katiim sonrasindaki ruhsal durumlarina iliskin calismalar yuritmektedir. 1978 yilindan baslayarak
caddas spor psikolojisi basldi ile ele alinan yillar spor psikolojisinde islevlerin netlestigi yillar olarak dikkat
cekmektedir. Alandaki yeni yaklasimlar ile birlikte spor psikolojisinin iki ana islevi oldugu belirtilmektedir
(Bayar ve Korug, 1990; Weineck, 1988). Ilki egzersiz ile harekete katiim ve nedenleri lzerinde duran
spor psikolojisi uygulamalari daha sik kullanildidi elit spora ve sporcuya yardimci olmayi iceren
uygulamalardir. Bu alanda yapilan ¢alismalar ise kendi igerisinde (¢ ana baslik altinda toplanarak ele
alinmaktadir.(Bayar ve Korug, 1990; Weineck, 1988).

e Fiziksel performansi arttirma ve toparlanmaya yardimci olmak amaci ile kullanilan
spor psikolojisi uygulamalari: Bu islev icinde sporcu kisiligi ve bu alanda yapilan calismalar, motivasyon
calismalari , konsantrasyon calismalari, dikkat galismalari, kendine glven galismalari, v.b

e Sporcularin teknik 6grenimlerini hizlandirici ve sporcularin miisabakaya
hazirlanmalarini saglamak amaciyla kullanilan galismalar, beceri 6grenimi agirlikli zihinsel antrenmanlar,
misabakaya hazirlik amagl zihinsel antrenmanlar, misabakaya ydnelik hayal etme galismalari.

e Performansa engel olan psikolojik etmenlerin ortadan kaldirilmasi amaciyla yapilan
calismalar: Misabaka kaygisi, muisabaka stresi, gerginlikler, tikenme , cesitli ruhsal sorunlar yer
almaktadir.

Spor psikolojisinde ortaya konulan bu islevlerin yerine getirebilmesi igin iki alt bashigin daha ele
alinmasi gerektirdigini géstermektedir. Islevlerin yerine getirilmesinde spor psikologunun roliniin net
olarak ortaya konulmasi spor psikologunun neler yapabilecedini gosterecektir.

Spor Psikolojisinin_Alt Alanlari

Performansi Arttirmak | Teknik Ogrenimde Hizlandirici Perforfarmansin

GCalisma Oniindeki

Psikolojik Engellerin
Kaldirilmasi

e Kisilik e Zihinsel Antrenman e Gerilim

e Dikkat e Becerilerin Ogrenilmesi e Heyecan

e Motivasyon e Performansin Arttirllmasi e Misabaka Kaygisi
¢ Konsantrasyon e Tikenme

e Algl
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Spor Psikologunun Rolii

Bull (1993) spor psikologunun uygulamaci rolliniin performansi arttirmak ve takim iginde iyi bir
havanin yakalanmasini saglamak oldugunu belirtmektedir.Spor psikologu bu roli ile sporculara misabaka
stresi ve kaygisi ile basa c¢ikma stratejilerini 6gretmeli, konsantrasyonu gelistirmeli, takimin
guidilenmesini ylkseltme yolu ile gldilenmenin devam ettirilmesi ve kendine glvenin arttirlmasi
yollarini kazandirabilmelidir. Bu anlamda sporcularin antrenman ve hazirlik programlarinin igine zihinsel
antrenman ve miuidahale stratejileri yerlestirilerek antrendér tarafindan verilen teknik, taktik ve fiziksel
bbilesenlerbir butlinlidge kavusturulabilir. Nideffer , Du Fresne, Nesvig ve Selder (1980) uygulamaci rol
icin performansin gelistirilmesine yonelik programlar,kullanilan psikolojik dederlendirme teknikleri, krize
mudahale servislerinin olusumunun saglanmasi, antrenorlere ve takimda goérev yapan diger gorev yapan
kisilere danismanlik ve program gelistirme konularinda yardim sadlanmasinin var olmasi gerektigini
belitmektedirler. Boylece uygulamada spor psikologu ve antrenor, spor ekibinin 6nemli iki elemani
konumuna doéndsirler (Korug, 1997).

Spor psikologlarinin klinik ya da danismanhk roli glinimizde, performansta hizla artan
ylkselmeye bagh olarak ortaya cikan klinik nitelikli sorunlarla bas edebilmek icin daha o6nemli
goérinmektedir.

iLETISIM
Bir birimden (kaynaktan) cikan bilgi, haber ya da mesajin (iletinin), karsi birime (alici) ulasmasi,
onda bir etki uyandirarak geri donme strecidir.
fletisim icin  karsihkh iki birim olacak, bu iki birim arasinda bir ileti alisverisi olacak, etki
uyandiracak ve geriye dénecek.

Kaynak Alici
Yazili Metin insan- canli
Radyo Tv, Televizyon

Kisi

Trafik Isig!

Sekiller

1yi bir iletisim icin; Cok iyi bir anlayic ve dinleyici olmamiz gerekiyor.
e Rahat olunmasi gerekir
e Elverisgli bir ortam olmasi gerekir.

iletisim 3’ e Ayrilir:
o Sozel iletisim:Dillr kurdugumuz iletisimdir.
e Sozsiz iletisimdir. S6ziin kullanilmadigi, viicut hareketleriyle kurdugumuz iletisimdir.
e S8zIi- Sdzsiiz iletisim: % 65 sbzsiiz, % 35 sozli.

iletisim Mekanizmalan 5 tanedir. Bunlar;
1) Bir kisinin karar vermesi : Mesaj géndermek igin
2) Dlusuncenin mesaj seklinde sifrelenmesi,
3) Mesajin aliciya gonderilmesi
4) Mesajin karsi tarafga (alici) alinip, algilanmasi
5) Alicinin mesaj hakkinda dusinup, kendi ignde bir karsilik vermesi gerekmektedir

iletisimin Amaclan:
o Inandirmak : Bir kisiyi ikna etmek
Anlatmak
Gudilemek
Cozmek
Olcmek: Kisinin performansini degerlendirmek.

EGITIMDE ILETiSIM

Egitim sisteminde iyi bir egitimci olabilmek icin iletisim sirecini cok iyi bilmek gerekir. Ogretme
ve 6drenme slrecinde de bir editimcinin bir konuyu etkili bir sekilde 6gretebilmesi igin 6grencileri ile
sadlkli iletisim kurmasi, ayrica O6dgrenciler arasinda da sadlkl iletisim kurulmasina rehberlik etmesi
gerekir. Egitimde iletisim sirecinin isleyisinde kaynak égretmen, alici 6grencidir. iletisim cadi olarak da
adlandirilan 20.yy. da iletisim biliminde bliylik gelismeler olmus, bu bilim tek bir bakis agisi olmaktan o6te,
iliskilendirildigi bircok alanin ayrilmaz bir parcasi olma ézelligi kazanmistir. iletisim biliminin kapsami da
ilgili calismalarin artmasi ile daha da genislemistir. Iletisimin bu cok boyutlu yapisi kavramin tek bir
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taniminin yapilmamasina neden olmustur. Ogretim ortaminda 6grenciler ve 6gretmenler birbiriyle sdzel
ya da sézel olmayan yollarla iletisim veya etkilesimde bulunurlar. Ogretimin etkili olabilmesi, iletisim
stireclerinin iyi isletiimesine baghdir. Bu da iletisimin. iletisim becerilerinin ve iletisim 6rintilerinin iyi
anlagilmalarini gerektirmektedir. Asagida bu noktalar ele alinmaktadir. Iletisim siireci sematik olarak
sOyle gosterilmektedir Sekilde de gorilecedi gibi her iletisimde mesaji ileten bir kaynak vardir. Kaynak
mesajl kodlayarak gonderecedi sekle sokar. Uygun bir kanal yardimiyla mesaj aliciya gonderilir ve alici
onu ¢o6ztmler. Sinif ortaminda gok yonla bir iletisim s6z konusudur. Bazen bir 6grenciye gonderilen mesaj
bir baska 6grenci Gzerinde daha etkili olabilir. Ayrica 6grenci-6grenci iletisimi de cok yogundur ve bu ayni
anda birgok duygu ve dislince harekete gectigi icin dersin akisini etkiler. Kuskusuz her zaman mesajlar
génderildigi gibi anlasilmaz. Sik sik yanhs anlamalar ortaya cikabilir. Ornedin, 6dretmenin gériisini
almak ya da konusma firsati vermek igin soru yoénelttigi bir 6grenci, 6gretmenin kendisini kiglk
disturmek icin soru sordugunu duislinebilir. Bu durum, kaynadin duygu ve dlstncelerini uygun iletisim
bicimine cevirememesi, dogal davranmamasi, alicinin gonderilen mesaji ¢ézimleyememesi vb.
nedenlerden kaynaklaniyor olabilir. Bu, taraflarin etkili iletisim becerilerinden yoksun olmasi demektir. Bu
acidan etkili iletisim becerilerinin neler oldudu (izerinde durulmasinda yarar gérilmektedir. ETKILI
ILETISIM BECERILERI Etkili iletisim becerilerinin basinda etkili konusma becerileri gelmektedir. Etkili
konusma ise bakislar, ses tonu, konusma hizi, sesin yuksekligi, konusma sirasindaki tavirlar vb. bircok
etkenden etkilenir. Daviese (1981) gore etkili konusma icin uyulmasi gereken ilkeler asadidaki cizelgede
yer almaktadir. Etkili bir Konusmada Yapilmasi ve Yapilmamasi Gerekenler Konusma igin bir amag seciniz.
Ne soyleyecedinizi hazirlayiz ve planlayiz. Endiselerinizi, cosku ve g6z iletisimi ile yok ediniz. Sézcikleri
dedil dusuUncelerinizi dlslnlnlz. Sesinizin ylksekligini ayarlayarak otorite kurunuz ve glnlik
konusmadan daha adir bir tonda konusunuz. Ayrintilara girmeyiniz. Vurgulamak istediginiz noktalari
netlestiriniz. Dinleyicilere tepeg6z, saydam, not vb. bakabilecekleri malzemeler saglayiniz Bitlin rahatsiz
edici tavirlardan kurtulunuz. Gosteristen kacininiz. Dinleyiciye dinleme disinda yapabilecedi bir seyler
sununuz. Somut ve sinirli olunuz. Ana noktalari 6rnek ve gozlemlerle giglendiriniz (Davies 1981).. Etkili
konusmanin yani sira Schmuck ve Schmuck (1983), empati kurmanin etkili bir iletisimin temeli oldugunu
belirtmektedirler. Empatinin artmasi saldirganliin azalmasi demektir. Bu disiinceden hareketle Schmuck
ve Schmuck (1988), kaynak ve alici durumundaki kisilerin saghkli diyaloglar kurma araci olarak
kullanabilecekleri su becerilerin 6grenilmesinde yarar gérmektedirler.
e Alma Becerileri Gbnderme
Becerileri DUslinceler Distinceleri kendi sozler ile ifade etme
Net Aciklamalar yapma davranislar digerinin davranisini betimleme
Kendi Davranisini betimleme duygular izlenimleri kontrol etme
Duygular tanimlama Alma Becerileri :
Distinceleri Kendi Sézleriyle ifade Etme;
Baskalarinin sdylediklerinin, kisinin kendi ifadeleriyle anlatiimasidir.
Digerinin Davranisini Tasvir Etme ;
Gonderme Becerileri : Net Agiklamalar Yapmak, bir baskasina mesaj gondermedeki en dnemli
beceridir. Bir agiklamanin alici tarafindan kendi ifadeleriyle 6zetlenebilmesi onun netligini yansitir
e Kendi Davranigsini Betimleme, kaynadin belli bir durumda nasil davrandigini agiklamak igindir.
Bunun birincil amaci kendisiyle ilgili bilgi vermek, ikincil amaci ise, baskalariyla empati kurmaktir.
) Duygulari Tanimlama, belki de en az kullanilan iletisim becerisidir. Duyussal mesajlarin
gonderilmesiyle ilgilidir. Do6nut (Geribildirim) ise, karsilikli bir strectir. Bir kisinin digerinin
davranisinin etkileriyle ilgili mesaj gondermesidir. Schmuck ve Schmuckun (1988) saptadidi etkili
iletisim becerilerinde taraflarin net olmasi, kendisinin ve karsisindakinin davranislarini tasvir
etmeye calismasi dikkati ceken 0&zelliklerdendir. Bu 6zellikler Andersonn (1991) sinifta etkili
iletisimin kurulmasi icin getirdigi 6nerilerde de yer almaktadir. Anderson 6nerilerini a. Bilgi verme
ve aciklama yapma b. Soru sorma c. DoOnit olmak Ulzere Ug¢ boyutta toplamistir. Andersonn
(1991) énerileri sdyle &ézetlenebilir: 1. Ogrencilere sunulan bilgi ve aciklamalar net ve anlasilir
olmalidir. Bunun igin su teknikler kullanilabilir: Dersin genel bir gergevesini giziniz, konunun
ayrintilari ya da énemsiz noktalari Gzerinde odaklasmak yerine genis bir resmini giziniz. Gerektigi
zaman Ozellikle zor kavramlarn aciklarken tekrarlama yapiniz. Konuyu daditmaktan kagininiz ve
konuya odaklasiniz. Zaman zaman sorularla ya da baz isler yaptirarak 06grencilerin anlama
diizeylerini saptayiniz Ana noktalar aciklarken cesitli 6rnekler veriniz ve 06grencilerin soyut
kavram ve disiinceleri anlamalarina yardim ediniz. Ogrencilere 6nemliyle 8nemsizi ayrinti etmeyi
O0gretebilmek

DIKKAT VE OZELLIKLERI

Algi: Insanin cevresindeki varlik ve olayalri, duyu organlari yardimiyla alip
yorumlayarak, anlamli hale getirme slirecine denir.

Dikkat: Segilmis ve dizenlenmis insan bilincinin yonlenmdirilmesi (Konzag, 1981).
Alinan bilginin secilmesi, yonlendirilmesi, kaydedilmesi ve etkin bir sekilde performans yaratabilmesi igin
kullanabilir halde kalmasidir (Schwenkmezger, Kuhl 1987).

Segcici Dikkat: Digsal ve igsel gevreden bilgi islem sistemine diger bilgiler eklenerek belli
bilgilerin girme sirecine denir.

29



Organizma, surekli olarak hem igsel hem de digsal gevreden gelen bilgi bombardimanina tutulur ve
sadece belli bir miktarini 6zimseyebilir. Bu nedenle bir kag uyaranin isleme girmesi igin segicilik
gereklidir.

Ornedin su anda beni dinlemeyi birakin ve gbzlerinizi kapatip , cevrenizdeki sesleri
dinleyin.Uzakta ve yakinda farkina vardiginiz yeni sesler var mi? Kalbinizin atisini hissedebiliyor musunuz?
Ayadinizda gorap var mi? Oturdugunuzyer yumusak mi, yoksa sert mi? Bedeninizin durumu nasil ; beliniz,
omzunuz, boynunuz rahat mi, yoksa gergin misiniz?

Dis uyaricilarin hepsinin hepsinin farkinda olarak okumaya devam etseydiniz, okudugunuzdan bir
sey anlamazsiniz. Beynimizin giren duyu verilerini isleyerek anlamli bir algi olusturma kapasitesi son
derece sinirlidir. Bu nedenle beyin, belirli dediskenlerin etkisi altinda surekli secerek algilar. Se¢cme olayi,
algilama olayinin en blyuk 6zelliklerinden biridir.

Slgisal secimi etkileyen dediskenleri iki temel grupta toplayabiliriz. Bunlardan ilkini algilanan
uyariciyla ilgili 6zellikleri ikincisi de algilayan bireyle ilgili 6zellikler olusturur

Seciciligin temelinde hem duygusal uyum, hemde everimsel yasam kavgasi yer alabilir. Bir duyu
organ| belirli bir tlr uyariciya uzun siire maruz birakilirsa, duyu organi o uyariciya uyum yapar.Uyaricida
bir dedisiklik oldugu zaman, hemen durumu farkina varir.Evrimsel yonden, uyari dediskenliginin hemen
farkina varmanin énemini kavramak zor dedildir.Dogada, hayvanlarla geelen tehlike, hareket halinde olan
diger vyaratiklardan gelir.Bu nedenle hem avlayan, hem de avlanan hareketlerine dikkat etmek
zorundadir.

Dikkatimizi geken uyarici 6zelliklerinden bir digeride uyaricinin buylUklugudur. Uyarici bayudukge
dikkatimizi daha cok ceker.Ayni bicimde uraricinin siddeti de dikkati ceker. Parlak renkler, ylksek sesler,
siddetli aci, kuvvetli koku hemen dikkatimizi ceker. Renkli uyaricilar, renksiz uyaricilardan daha kolaylikla
dikkatimizi ceker. Renkler arasinda da saf renkler, karisik renklerden dikkati daha gok geker.

Algisal secimi etkileyen algilayiciyla ilgili degiskenler: Icinde bulunduumuz durumla ilgili
beklentilerimiz o durumda bulunan uyaricilardan hangisini sececedimizi dnemli derecede etkiler. isten eve
doénerken gocuklarin bizi karsiladiklan késede 1”gézimdiz onlari arar”.

flgiler ve o anda icinde bulunulan gereksinimler algisal secimi etkiler. Istanbul’da ayni sokakta
ylrtyen iki turistten biri mimarsa evlerin yapi bicimlerine dikkat eder, digeri kedileri seviyorsa sokak
kedilerini gbézler. Ayni bigcimde ag olan birey lokantadan gelen kokulari hemen farkeder, tok olan ise
bunlarin farkina bile varmaz.
inanglar ve bireysel dederler ayni bicimde algilamamizi etkiler. Dindar bir kisi, bir konusmamin dinle ilgili
kisimlarina, ébir yandan bir sanatkar, ayni konusmamnin sanatla ilgili yénlerinde dikkat eder.

Sporsal Etkinlikler Acisindan Dikkat 3’ e ayrilir;

1) Yodunlastiriimis Dikkat ya da Konsantrasyon: algilama alaninin bir nesne veya bir etkinlik tizeine
bilingli ve istekli bir bicimde yodunlastirimasidir. Orn. Aticinin hedefe konsantre olmasi.

2) Bolunmus Dikkat: Bolinmus dikkatteki yogunluk cok sayida nesneye yonlenmistir ve konsantrasyon
durumuna goére daha az yogunluk icerisindedir.

3) Aktarici Dikkat: Duruma bagh olarak dikkatin yénunin cok gabu bir bicimde diger bir olaya aktariimasi,
dikkat yogunlugu ve dikkatin kapsaminin gevreye istenen diizeyde uydurulmasi.

Dikkatin 3 Yaklasimi

1)Bilgi islem Yaklagimi

2) Sosyopsikolojik Yaklasim

3) Psikofizyolojik Yaklasim

Dikkatte Kayma

Dikkat sik sik bir konudan baska bir konuya atlar. Buan dikkatte kayma denir. Ornedin bir
konferansta bazen konusanin sesine, bazen sdylediklerine, bazen ylz ve el hareketlerine, bazen
elbisesinin bir kivrimina ya da bizde uyandirdidi anilara dikkatimiz kayar. Bir manzaray! seyrederken g6z
hareketlerimiz, dikkat konusunun degistigini az cok belli eder. Bununla beraber, dikkat konusu g6z
hareketlerine nazaran ¢ok daha sik degisebilir. Ornedin, bir konferans dinlerken géziimiizii konusanin
go6ziine dikmis oldugumuz halde dikkat konumuzun zaman zaman kendi i¢ yasantimiza cevrildigi olur.

Siarekli dikkat denilen durum, dikkatin belli bir konumun sinirlari iginde bir noktadan oOtekine
kaymasindan ibarettir. Cok ilgi ile izledigimiz bir macgi seyrederken dikkat hali bazen topa, bazen hakem
ya da seyircilere dogru bir takim kaymalar yapar. Bunula beraber dikkat konusu magla ilgili olarak
sinirlanmistir. Bu konu disindaki etki ve uyaranlarin farkinda olamayiz. Ornedin Usiriiz, sigrayip bagirmis
olabiliriz ama bunlarin farkinda olamayiz.

Kahneman (1973), mevcut tek bir dikkat havuzu oldugunu ve gorevler gerektirdikge esnek bir
sekilde dikkatin paylastirilabildigini 6ne stirmistlr. Kahneman, gorev gereksinimi dedistikce kapasitenin
dedisebilecedini tartismistir. Bunun anlami, mevcut dikkat kapasitesinin birey ile, sergilenen gorev ile ve
durumla ilgili belli kosullara bagl olarak dedisebilecegidir. Toplam kapasite asilamadiginda performansta
azalma meydana gelmeyecektir.

KAYNAKCA

Ciiceloglu,D. insan ve Davranisi.Remzi Kitabevi, 1999.
Korug,Z.Egzersiz ve Spor Psikolojisi.Turk Psikoloji Bllteni.Sayr 10 . 1998

30



UNITE: 1

KONU : Yetenek Secimi Ve Ilkeleri
OGRETIM GOREVLISI:

SURE : 1 Saat

GIRIS

SPORDA YETENEK VE ONEMI

Sportif baglamda yetenek kavrami, belli bir alanda normalin Ustlinde ancak henlz tam
gelismemis 0Ozelliklere sahip kisiye denir. Ozellikle Bati Dlinyasi ve Dodgu Avrupa Ulkesi yetenekli
sporculari segmek igin 6zel ydntemler gelistirme arayisina girmistir.

SPORDA ULUSLAR ARASI BASARI
Kendini Tanitma
Prestij Kazanma
Politik Gelisim
Ekonomik Gelisim

ULUSLARARASI BASARI iCiN EN BUYUK ETKEN

Hirata; 1976 Olimpiyatlarinda madalya sahibi sporcularin %80’inin yetenek secimi programlariyla
hazirlandigi saptanmistir ve arastirmaya takiben “En yetenekli genclerini bulup sporda y6nlendiremeyen
Ulkeler, uluslar arasi basaridan her zaman yoksun olacaklardir” demistir.

+ Alt yapi-Tesis

Uygun yasta yetenek secgimi

Titiz ve sistemli egitim, galisma

Calistirici

Teknoloji

Yoénlendirme

ZACKIORSKiJ YAPTIGI ARASTIRMADA ASAGIDAKI SONUGCLARA ULASMISTIR.
Mikemmel sporcularin yaklasik %50'sinin gocuklarinin da Ustlin sportif yeteneklere sahip
olduklarini farkh sporda olabilir.
Yalnizca motorik 6zelliklerin (6rnedin; sirat) kaltim yolu ile gectigini,
Tek yumurta ikizleri, bir cok alanda cift yumurta ikizlerinden daha biylk bir uyum gosterdigini
Basari gelisiminin Ust sinirlarinin yine kalitimla belirlendigini saptamiglardir.
Bu arastirma kalitimsal faktérlerin bir sportif yetenedin gelismesindeki 6nemini ortaya
koymaktadir. Ancak bu etkinin sinirl oldugunu vurgulamak gerekir.

ULKEMizZDE SPOR POLITiKALARI

DAHA AZ SAYIDA ve ULKE INSANINA UYAN SPOR DALLARINA YATIRIM.

ULKEMIZIN DEGISIK YORELERINDEKI INSANLARIN, HANGI SPORLARA YATKIN OLDUKLARINI
BELIRLEME VE BUNA GORE YATIRIM YAPMA

SPOR LISELERI

DEGISIK FEDERASYONLARIN OKUL CALISMALARI

YENI POLITIKA CALISMALARI

SECICILER

UYGUN CALISTIRICILARI +SIiSTEMI

ALT YAPI TESIS+TEKNOLOJI

TiTiz VE SISTEMLI CALISMA

DUNYADA UYGULANAN MODELLER
ULKELERIN YONETIM TARZLARIYLA MODELLERI ~ ARASINDA MANTIKLI ILISKILER OLDUGU
GORULMEKTEDIR.

Sporda ileri gitmis Avrupa Uulkelerinde modeller ayrinti ve pedagojik kurallara uygun ydnetilir.
Secimler laboratuvar kosullarinda gergeklestirilir.

ABD gibi bazi lilkelerde; dogal secim yontemleri ile ve istede bagl bir uygulama gortlmektedir.
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Spor biliminde ve pratigindeki tartisiimaz yerine ragmen ABD’de yetenek secimi bilinmeyen bir
bilim dalidir.

Sporda Ust dlzeyde basari elde etmeksizin yatili spor okullari; gelistirilmistir. Eski Dogu bloku
(Bul, Pol. Rom. Rus.) dulkelerinde ve birgok Bati Avrupa Ulkelerinde bu uygulama
gorilmektedir.(Alman, Farns.Ing. Ita, Avus, Isveg)

ALMANYA MODELI

1978-79 yilindaKaiserslautern’de Heinrich Heine devlet Lisesi “Yetenek Gelistirme Siniflari” projesinde, elit
sporcu yetistirme ile gérevlendirilmistir

Amaci 6gretimle birlikte, sosyal ve spor gelisimi dengeli sekilde gétliirmek

Derslerde basarisizlik s6z konusu oldugunda 6zel destek 6gretim programlar diizenlenmektedir.
Antrenmanlar, lisenin ve gevresindeki okullarin tesislerinde yapilmaktadir.

Okulun 6grencileri, yoérenin secilen 6grencileri olmakla birlikte bir kismi da disaridan secilmistir.
Evi okula yakin olan 6grenciler yari yatilidirlar.

Bilimsel danismanliklar ve &lcimler Universitelerin biinyesindeki spor enstitiileri tarafindan
ybnetilmektedir.

Bu Enstitiilerde;

Kondisyonel 6zelliklerin diagnozu

Koordinatif becerilerin diagnozu

Musabaka davranislarinin dederlendirilmesi

Profillerin ve normlarin olusturulmasi

Tibbi 6lgimler

Sosyolojik yénden incelenmesi ve gerekli dnlemlerin alinmasi

YETENEK SEGCIMI ve CALISMALARININ SPORSAL YARARLARI
Kisilerin daha kisa zamanda istenilen yuksek performansa ulasmasini saglar.
Ustiin yetenekli sporcularla galisan antrenériin galisma etkinligi artar.
Yiksek performansa erismek isteyen sporcularin sayisini ve rekabetini artinr. Daha gugli kadrolar
olusturulur.
Sporcunun kendine glveni artar. Cinki bilimsel segim sireciyle yetismemis sporculardan daha iyi
oldugunu gorir. Sporcularin calismalardaki istenmedik sapmalar zamaninda belirlenip, gerekli
Onlemler alinir. Bu ilgi sporculari motive eder.

YETENEKLI SPORCU OZELLIKLERI
Antrenmanda daha basarilidir.
Ayni kapsam ve blUyuklikteki antrenman uyaranlarinda blyuk basari elde eder.
Antrenmanda verilen yeni uyaranlara daha cabuk uyum sadlar.
Daha cabuk 6grenir.
Daha o6nce edindigi deneyimleri yaraticl bir seklide basarisini arttirmak igin kullanir.
Kendine verilen zor gorevleri bile basariyla yerine getirir ve sorunlari yaratici ve orijinal bir
bigimde ¢ozer.
Performansinin gittikge ylkselmesi onun tipik 6zelligidir.
Yetenekli bir sporcu, kendini tam anlamiyla spora adar, galiskan ve hirslidir, sistematik sekilde
cahsir.
Gerginlikte (stres altinda) bile gergekgi, dogru dederlendirme yapabilir.
Riski goze alabilir.
Basarisizliklar karsisinda gticini kaybetmez, bunu bir motivasyon gerekgesi yapabilir.

Yetenek Seciminde Baslica iki Yontem Uygulanir

>

Dogal Secgim

Bu secimde kisi ya tesadiifen sectigi spor dalina katilir, ya da baska bir spor dalinda basarih
olamayacadini anlayarak dal degistirmesi seklinde antrendriin ya da 6gretmenin karsisina gelir.
Bdyle bir secimde performans gelisimi yavas olur, ginkld blyldk bir olasilikla ideal spor dal
secilememistir.
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> Bilimsel Segim

Spor bilim adamlarinin yardimiyla yapilan bilimsel testlerle yetenekli kisilerin kendilerine en uygun
spor dalina yoneltilmesini sadlar. Her spor dalinin kendine has 6zelligi vardir. Halterde agirhk
merkezi ve kuvvet, Milcadele sporlari, Basketbol, Voleybol da boy, kol uzunlugu, motorik
Ozellikler, birliktelik. Ritmik Jimnastikte denge ve ritim gibi 6zellikler 6ne gikar.

Yetenegin belirlenmesinde etkili olan faktorler sunlardir;
+Sadhk durumu, Antropometrik 6zellikler,( Boy kol uzunlugu ve genislik 6lgimleri,vicut agirlidi,y
ag orani,agirlik merkezi )
Kondisyonel motorik 6zellikler (Kuvvet, dayaniklilik, strat, hareketlilik,esneklik, beceriklilik gibi)

Ogrenme yetenegi(Verilen uyarilari kavrayis,gézlem,analiz,cdziimleme yetenegi)
Psikolojik 6nkosul( Verimlilige hazir olma durumu,istekli olma,zora dayanabilme ve hos gorull
olma)

Bilissel 6zellikler ya da yetenekler(Oyunzekasi,yaraticilik,konsantrasyon)
Duygusal ,coskusal dzellikler (tahammil,yarisma ve micadeleye istekli olma)
Sosyal faktorler (isbirligi, takim ruhu,gérev Ustlenme bilinci)

Qa Sporcularin 6zel biyolojik profilleri kadar psikolojik 6zellikleri de 6nemlidir. Bu nedenle objektif
6lcitler kullanihr.
Bir yetenedin bu 6zellikleri, spor dalina gore farkliliklar géstermektedir. Ornedin, bir oyuncuda
o6ne cikan ozellikler, bir uzun mesafe kosucusununkilerden farklidir.
Spor biliminde yetenek konusunda yapilan calismalan (g baslik altinda toplamak mimkindar.
Bunlar;

1. Yetenedin secimi( aranmasi)

2. Yetenegin yonlendirilmesi

3. Yetenedin egditimi.

YETENEK SEGCIMININ ASAMALARI

Etkili bir yetenek secimi (ic asamada gerceklestirilebilir. Bunlardan ilkini “6n secim” olarak kabul
edebiliriz. On secimde ekonomik bir uygulama ydntemi kullanarak mimkiin oldukc¢a cok sayida cocuk ve
geng bu siregten bir ¢cok kez gegirilmeli.

Antrenmansiz ¢ocuklarda vyapilacak segimlerde kural olarak, spor tlrine 06zgl verimliligi
belirleyecek parametrelerden cok, cocugun genel sportif verimini belirleyecek 6zelliklerin 6lgimiine
yonelmek gerekir. Yetenek seciminde unutulmamasi gereken ilke, dlgimlerin bir kere degil, bir cok kez
yapilmasindan sonra sonuglandirilmasi ve karara baglanmasidir.

Asadidaki tabloda 6n segim-ara secim-son secim iceriklerine 6rnek olarak da Artistik Cimnastik ve
sportif oyunlar verilmistir.

Belirli bir spor tlrd icin motor testler daha uygun kisisel dnsart olusturur. Bircok motor testin
uygulamasiyla gerceklestiren test bataryalari bu amagla uygulanir. Degisik arastirmacilarin sundugu bazi
ornekler asagida verilmistir.

Ara segimde uygulanan kondisyonel motor &zelliklerle ilgili bir test bataryasiyla norma tablosu
ornek olarak verilmistir.

YETENEK SEGIMI ASAMALARI VE ICERIKLERI (1)

ON SECIM ARA SECIM SON SECIM

Genel Karakteristik: - Bir kezlik sportif - Kisa slrede
Cocugun genel kontrol birgok kez
Ozelliklerinin - Spor tiriine alistirma yapmak
sorgulanmasi. 6zgl vicut tipine (deneme
Gozlemlenmesi ya da uygunlugunun antrenmant)
degerlendirilmesi Or: kesin kontrolii - Kisa sureli bir

I. Genel Saghk durumu _ Spor tirine alitirmada verim
II. Okul Basarisi yonelik motorik dizeyi ve

I1I. Sosyal kosullari ve Ozellik yetenegi davranis bigimi
ilgileri (gok yénlu - Genel ve ozel
[V. Vicut yapisinin spor motorik sportif verimliligi
tlrine uygunlugu dzelliklerin test Bitunlyle
V.Genel spor verimliligi edilmesi kisiligin

(okulda spor dersindeki degerlendirilmesi
basari dizeyi)
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YETENEK SEGIMI ASAMALARI VE ICERIKLERI (2)

ON SECIM ARA SECIM SON SECIM
Artistik Cimnastik: -Toplam estetik ifade [-Kisa siireli program
- Kisa boylu, degerlendirilmesi Sonucunun
oldukga az - Hareket degerlendirmesi
agirhikh ince bir koordinasyonu [-Motor 6grenme davranisi
tip, ancak (Engellerle (hareket koordinasyonu)
omuz kalgadan yapilan Kuvvet ve hareket
genis. (O) ve kosudaki suirati
(X) bacakh basarisi) -Hareket genisligi
olmamak - Bacak, kol
- Genel hareket govdenin sahip
koordinasyonunun ve oldugu kuvvet
kuvvet diizeyinin (Basit kuvvet
dedgerlendirilmesi alistirmalar)
- Toplam motorik
ozellikler diizeyi
(Sportif oyunlarda,
stafet yarislarindaki
basari diizeyi

YETENEK SECIMI ASAMALARI VE ICERIKLERI (3)

ON SECIM ARA SECIM SON SECIM
Sportif Oyunlar: - Yeterli bir boy - Birgok oyunda
- Uzun ve iri yapil aranmali oyun yetenedinin
cocuklar - Kosu hizi (30- degerlendirilmesi
(Voleybol, 60m. deki) - Problemlere
Hentbol, - Cabuk kuvvet buldugu
Basketbol igin. (Firlatma topuyla cozimler
Buna karsilik dlgtim) gozlenmeli
futbolda herhangi - Sicrama kuvveti
bir sinirlama ( ug adim atlama
disintlmez. gibi)
- Genel olarak, kuvvet, _ Hareket
sirat ve oyun yetenegi koordinasyonu
(oyun yetenedi

YETENEGIN YONLENDIRILMESI (1)

Yetenedin secimi, yonlendirilmesi ve editimi slreglerini belirli kurallara baglayan modeller
olusturulmustur. Uygulanan modelleri tanimak amaciyla yaptigimiz literatlir taramasinda, ulkelerin
yonetim tarzlariyla bu modellerin yapisi arasinda mantikl iliskiler oldugu gérilmektedir.

Sporda ileri gitmis Avrupa Ulkelerinde goérilen modeller, ayrintii ve pedagojik kurallara uygun
yonetilir, segimler laboratuvar kosullarinda gercgeklestirilirken, ABD gibi baz ulkelerde; dogal secim
yéntemleriyle ve istede badh bir uygulama gorilmektedir.

YETENEGIN EGITIMi

Uzun vyillar emek verilerek gelecedin sampiyonalarini yetistirmek igin secilen kisilerin kalitesi
kadar, onlar igin optimal bir egitimin énemini de belirtmek zorundayiz. Bu galismalar, spor biliminin ilging
konularindan birini olusturur.

Yetenek kabul edilen kisinin editim deyiminden; daha sonra erismesi beklenen ylksek verime
ulasabilmesi igin, antrenmana dahil olan bitin édnlemlerin uygulanmasi anlasilir.

Sportif verime ydnelik antrenmanlar gocuk ailesi ve kulibi igin blyuk 6zveriler zaman organizasyon ve
mali yénlerden birlikte getirir. Yalniz antrenmanlarla ilgili 6nlemleri almis olmak yeterli dedildir.
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YETENEKLERIN EGITIMINDE YETiSKINLERE DUSEN GOREVLER
Cocuklarda spor egitiminde herkesin bir sorumlulugu vardir. Ozellikle antrenérler, égretmenler,
hakemler, ebeveynler, yoneticiler, seyirciler ve basin-yayin organlari bu editimde o6nemli gorevier
tistlenirler. Istenilen gelisimin sagdlanabilmesi hepsinin benzer bir editim anlayisi icerisinde olmalarini
gerektirir.Bu bakimdan her grup icin 6neri sayilacak goérisler asagida sunulmustur.

OGRETMENLERDEN BEKLENEN

Cocuklarin ve genglerin dedisik spor dallarinda temel yeteneklerin gelistirme konusunda destekleyin.
Gelisim cadinda erken branslasmada asirilida izin vermeyin.

Cocuklarin yetenegini gelistirme konusundaki gayretlerini ve iyi davranislarin 6vgiyle édullendirin.

Yetenek gelistirmenin ve serbest zaman dederlendirme faaliyeti olarak spor yapmayi! 6grenmenin kati
yarisma programlarini ytriitme kadar énemli oldugun unutmayin.

Cocuklarin yarismalara hazirlarken 6nce gerekli yetenekler ve bunlarin gelismislik diizeyi hakkinda
onlara bilgi verin, basarisizlik ya da yetersizlik halinde hayal kirikligi yasanmasin. Cocuklarin gelismesi ile
antrenorliik ilkeleri arasinda dogru ve tam kararli hale gelin.

- Cocuktan beklenenler (okul, ailesi ve kendi beklentileri) ile sizin ondan beklediklerinizin cocugun
kapasitesine uygun olmasi gerektigini unutmayin.

ANA-BABALARDAN BEKLENENLER

Isteksiz bir cocugu spor yapmaya zorlamayin. O sizin hirslarinizi tatmin igin spor yapmamali. Cocuklar
ve gencler organize (duzenli-planh) sporla kendi zevkleri igin ilgilenirler. Cocugun her zaman kurallara
uyarak spor yapmasini destekleyin.
Cocugunuza gabanin ve takim ruhunun en az birincilik kadar 6nemli oldugunu, her tirli sonucun normal
kabullenilmesi gerektigin 6dgretin. Cocudu hata yapmasini ve yenilgisini 6ncelikle siz normal karsilayin.
Cocuk en iyi dogru orneklerle 6grenir. Kendi grubundaki ve rakip gruptakilerden iyi olanlan alkislayin,
takdir edin. Hakemlerin kararlarini, hele hele diarustliklerin kesinlikle herkesin igerisinde yargilamayin.
Antrendrlerin 6nemini ve dederini anlayin. Onlar zamanlarini ve bilgi birikimlerini sizin gocugunuza yol
gostermek icin harcarlar. Rakibin ana ve babalariyla arkadashklar kurarak gocugunuza iyi 6rnek olusturun
Cocugunuzun c¢aba ve gelismesini takdir ve 6vln.
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