
GENEL ANTRENMAN BİLGİSİ



ANTRENMAN KAVRAMI

Fiziksel hazırlık,

Psikolojik hazırlık,

Zihinsel hazırlık,

Mekanik hazırlık,



ANTRENMAN KAVRAMI

Sporcuyu en yüksek verime hazırlamak,

Fiziksel, teknik, zihinsel ve psikolojik olarak hazırlanma,

Sporcuların en yüksek sporsal verime ulaşmalarını sağlayan 
tüm sistematik hazırlıklar.



•Yüklenme
•Beslenme
•Dinlenme

Antrenman



Antrenman;

Kapsam: Sürat, kuvvet, dayanıklılık gibi 
kompanentler,
Uyum: organizmanın çevresine ve koşullara 

adaptasyonu,
• Değişimler,
• Erken 
• Geç .

Kendine özgü: sportif performansı geliştirmek için 
özel adaptasyonların güdülenmesi



Antrenman Bilimini Destekleyen 
Yardımcı Bilim Dalları 

• Anatomi,
• Fizyoloji,
• Biyomekanik,
• İstatistik,
• Test ve ölçümler,
• Spor hekimliği,
• Psikoloji,

D1-6

Motor öğrenme,
Pedagoji,
Beslenme,
Tarih,
Sosyoloji,
Spor fizyolojisi
Kinesioloji
Biyokimya 



ANTRENMANLARIN GENEL KURALLARI

Antrenman yıl boyu devam etmeli,

Kademeli arttırılmalı,

Aerobik – anaerobik olmalı,

 Belirli plan dahilinde olmalı (gün, hafta, ay),



Değişkenlik arz etmeli (kolay-zor, yüksek-düşük),

Branşa özgü çalışmalar yapılmalı,

Hedefe uygun antrenman yapılmalı,



Gereğinden fazla çalışılmamalı,

Bedensel ve zihinsel çalışmalar birleştirilmeli,

Yeterli dinlenme ve beslenme olanağı sağlanmalı,



Antrenmanın Amaçları

1. Çok yönlü bir fiziksel gelişime ulaşmak ve bunu arttırmak
(dayanıklılık, kuvvet, hız, çeviklik, koordinasyon vb.).

2. Yapılan sporun gerekleri sonucu belirlenen özel fiziksel
gelişimi sağlamak ve geliştirmek (özel day., kuvvet, hız,
koor. vb.)

3. Seçilmiş spor dalının tekniği üzerinde durmak ve onu
kusursuz hale getirmek.
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4. Gerekli stratejiyi geliştirmek ve iyileştirmek.

5. İradeyi arttırmak (isteklilik ve motivasyon)
6.Bir takımın en iyi şekilde hazırlanmasını sağlamak.

7.Her sporcunun sağlık durumunu korumak ve güçlendirmek.

8. Sakatlanmaları önlemek.

9.Sporcunun antrenman, planlama, beslenme ve
toparlanmanın fizyolojik ve psikolojik temellerini içeren
kuramsal bilgisini zenginleştirmek.



Antrenman Sistemi

Sistem nedir?

• Düzenli ve yöntemli bir biçimde hazırlanmış
düşünceler, kuramlar, değerlendirmeler dizisi olarak
tanımlanır.

• Bir sistem düzenli bir bütün içinde kuramsal ve
uygulanmış araştırma bulgularının yanında, yıllar boyu
kazanılan deneyimleri de içinde bulundurmalıdır.
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13• Bir ülkenin okul programlarındaki beden eğitimi ve spor
organizasyonlarına, rekreasyon, spor kulüpleri ve spor
yönetimlerinin yapılarına ve sporsal antrenman sistemlerine
dikkat edilmelidir.

• Bir ülkenin spor sisteminin önce hedeflerini belirlemeli ve
yapısını buna göre düzenlemelidir.

• Sistemin tabanını beden eğitimi içinde yer alan çocuk kitlesi
oluştururken, en üst kısmında üstün başarılı sporcular yer
olmalıdır.



Ulusal Bir Spor Sisteminin Nitelikleri

Ulusal 
Takımlar

Sporcular üst 
düzeyde

ulusal 
yarışmalara 

katılır

Çocuklar ve gençler 
için kulüplerde bireysel ve 

takım yarışmalarının 
düzenlenmesi

Spor organizasyonlarına bireysel 
katılım. 

Bu katılım yüksek verim için temel 
oluşturmaktadır.

Düzenleme ve yarışma            
birimleri ÖzelliklerDüzey

Yüksek verim

İyi verim

Sporsal verimin 
temelleri

Rekreasyon 

Rekorlara ulaşma

Bireysel yeteneklerin geliştirilmesi
ve üst düzeyde temel hazırlık

Yüksek verim için gerekli olan
özelliklerin antrene edilmesi.
Hedeflerin belirlenmesi
Biyomotor yetilerin geliştirilmesi,
spora zevk alarak katılımın
sağlanması



• Ulusal bir spor sistemi;

• Ulusun değerlerini ve geleneklerini, iklim
koşullarını göz önünde bulundurmalıdır.

• Temelde, önce atletizm, yüzme ve Jimnastik
branşları yer almalıdır.



Antrenman İlkeleri

1. Antrenmana etkin katılım ilkesi.

2. Çok yönlü gelişim ilkesi (bir sporcu bir sprinter kadar
hızlı, halterci kadar güçlü, uzun mesafe koşucusu
kadar dayanıklı, bir cinmastikçi kadar koordineli ve
esnek olmalıdır).

3. Özelleşme ilkesi (branşın gerektirdiği antrenman ve
çalışmalar).

4. Bireyselleşme ilkesi (antrenman süreci sporcunun
özelliklerine, deneyimine ve yeteneklerine göre
planlanmalıdır).



a. Biyolojik ve takvim yaşı,
b. Deneyim ve spora başlama yaşı,
c. İrade
d. Antrenman ve sağlık durumu,
e. Antrenman ve sporcunun yenilenme hızı,
f. Sporcunun vücut yapısı ve psikolojik yapısı,
g. Cinsiyet özellikleri

Bir bireyin yüklenme niteliği aşağıdaki 
öğelere dayanmaktadır;



5. Çeşitlilik ilkesi,

6. Modelleme ilkesi (yarışmaya benzer alıştırmalar),

7. Aşamalı artan yüklenme ilkesi,
- esneklik günden güne,
- kuvvet haftadan haftaya,
- hız aydan aya,
- dayanıklılık yıldan yıla artar.
-antrenman yükündeki artış (basamağın yüksekliği) ve uyum
sağlama evresi (basamağın uzunluğu) çalışılan biyomotor
yetiye göre değişir,



Aşamalı Artan Yüklenme Prensibi

VERİM

ANTRENMAN 
YÜKLENME EĞRİSİ



Hareketlilik, 
sürat, 
koordinasyon 

Kuvvet

Dayanıklılık

Antrenman yükündeki artışı, basamağın yüksekliği; uyum
sağlama evresini ise basamağın uzunluğu gösterir.



ANTRENMAN ADAPTASYON 
SÜRECİ

Antrenman sürecinin en önemli bileşenleri,

 Artarak devam eden

 Uyum,

 Kendine özgü,

 Bireysellik



ARTARAK DEVAM EDEN

 Alışılmış seviyenin üzerinde,

 Yeni dril ve çalışma şekilleri,

 Çalışma yoğunluğu dikkatli bir şekilde uygulanmalı,

 Progressive (kademeli) olmalı,



UYUM

Egzersizler belirli bir süre devam etmeli,
Uzun süreli teşvik sağlamalı,
Performans artışı sağlamalı
 Progressive (kademeli) olmalı,
Geri dönüş süresi uzamalı,
Spora özgü olmalı



KENDİNE ÖZGÜ

 Antrenman çıktıları,

 Drillden spor branşına,

 Drillden drille,

 Antrenman yaşı,



BİREYSELLİK

 Antrenman çıktıları,

 Drillden spor branşına,

 Drillden drille,

 Antrenman yaşı,



ANTRENMAN ETKİSİ (TRAİNİNG EFFECTS)

Akut (Egzersiz sırasında),
Hızlı (Egzersiz sonrası),
Kümülatif (Devam eden egzersiz),
Gecikmiş (Belirli bir süre sonrası),
 Parça (tek bir antrenman periyodu),
Kalıcı (Adaptasyon sonrası koruma).



Yıllık Antrenmanın Aşamaları 27

PSİKOLOJİK 
HAZIRLIK

TAKTİK HAZIRLIK

TEKNİK HAZIRLIK

FİZİKSEL HAZIRLIK



Fiziksel Hazırlığın Yıllık Plan 
İçinde Yerleşimi

Gelişim evreleri 1 2 3

Özellikler
Genel fiziksel 

hazırlık
Özel fiziksel hazırlık Biyomotor yetilerin 

üst düzeyde 
geliştirilmesi

Antrenman evresi HAZIRLIK EVRESİ
Yarışma evresi



Taktiksel hazırlık için öneriler

• Spor dalının yarışma kuralları ve düzenlemeleri üzerinde
çalışma,

• En iyi sporcuların taktiksel davranışlarını inceleme,
• Gelecekteki rakiplerin fiziksel ve psikolojik niteliklerinin

incelenmesi,
• Gelecekteki yarışmalarda oluşabilecek yarışma koşullarının

ve çevrenin özelliklerinin araştırılması,
• Çeşitli bireysel taktik modelleri geliştirme,
• Antrenmanda bu modeli alışkanlık haline gelene kadar

yineleme ve öğrenme



Enerji Sistemleri

1. ATP-PC sistemi
Kaslarda çok az miktarda ATP depolanabildiğinden yüksek şiddetli
egzersizlerde enerji tüketimi çok hızlı olur.

Kas hücresindeki ATP parçalanarak ADP ve P dönüşür ve enerji ortaya çıkar.

ATP ADP + P + enerji

Daha sonra yine kas hücresinde bulunan CP (kreatinfosfat) parçalanarak
ADP ve P birleşip tekrar ATP oluşturması gereken enerji sağlarlar



CP C + P + enerji

CP kas hücrelerinde sınırlı düzeyde depolandığından bu
enerji sistemi ile yaklaşık 10-20 sn enerji sağlanabilir,
tekrar yenilenmesi 1-2 dk kadar sürer, 100-200 m koşu,
halter, atma ve atlama, cinmastik benzeri aktivitelerde
kullanılır.Enerji üretim hızı çok yüksek ancak üretim
kapasitesi sınırlıdır (1 ATP).



Enerji ilk olarak ATP-PC sisteminden sağlanırken 2-3 dk kadar
süren yüksek şiddetli aktivitelerde enerji kaynağı olarak kas
glikojeni kullanılır. Ortaya çıkan enerji ADP ve P’yi birleştirerek
ATP üretilmesini sağlar,

Glikojenin parçalanması sonucunda O2’nin olmaması nedeni ile
laktik asit oluşur ve yorgunluğa neden olur. Enerji üretim hızı
yüksek ancak enerji üretim kapasitesi sınırlıdır (2 ATP).

Bu sistem 400-800 m koşu vb. aktivitelerde kullanılır.

2. Laktik asit sistemi (anaerobik sistem)



Aerobik sistem, ADP ve P’ dan ATP oluşturabilmek üzere enerji
oluşturabilmek için yaklaşık 2 dakikaya ihtiyaç duymaktadır.

Glikojenin O2 ile parçalanabilmesi için, kalp ve solunum hızının
artması ve yeterli O2 miktarının kas hücrelerine taşınması
gerekmektedir,

Aerobik sistem 2 dk ile 2-3 saat süren tüm aktivitelerde ana enerji
kaynağıdır. Enerji üretim hızı düşük ama üretim kapasitesi
sınırsızdır (36 ATP glikojen kullanıldığında, yağ asitleri enerji
kaynağı olarak kullanıldığında bu miktar 138 ATP’ye kadar
çıkmaktadır),

3. Aerobik Sistem



TANIMLAR-1

• ATP: Adenozin Tri Fosfat. Bir adenozin molekülü ve üç fosfat
grubunun birbirine yüksek enerji bağı ile bağlanmasından oluşan
kimyasal bir bileşiktir

• ATROFİ: Yetersiz beslenme ve hareketsizlik gibi nedenlerden dolayı
kas hücrelerinin küçülmesidir. Kas fibril kesitinin enine küçülmesidir

• BMI: Vücut ağırlığı/boyun karesi



TANIMLAR-2

• HİPERTROFİ: Kas fibril kesitinin enine büyümesidir. Diğer bir deyimle
kas hacminin artmasıdır.

• HİPERPLAZİ: Kas fibrillerinin sayıca çoğalmasıdır .

• KAS FİBRİLİ: Tekbir kas hücresidir.
• MAX VO2: Bedenin egzersiz sırasında ulaştığı maksimal oksijen

tüketim kapasitesidir.



TANIMLAR-3

• METABOLİZMA: Vücudun temel fonksiyonlarını devam ettirebilmek
için bir günde ihtiyacı olan minimum enerji miktarıdır. Dinlenme
anında vücudun kalori harcama hızına bakılarak ölçülür ve kcal
olarak yazılır.

• NABIZ: Nabız, kalbin 1 dakika içinde kaç kere kasıldığını yani kalbin
hızını (kalp atım sayısı) yansıtır. Sağlıklı bireylerde nabız istirahat
halinde iken dakikada 60-100, ortalama 70 civarında olmalıdır.



TANIMLAR -4

• ANTRENMAN NABZI: Kalp atım sayısı antrenmanın yoğunluğuna göre
belirlenir. Örneğin; kişi % 60 yoğunlukta bir egzersiz yapacaksa,
maksimum kalp atım sayısının % 60’ ına denk gelen nabızda çalıştırılır.
(maksimum kalp atım sayısı 220’ dir.).



TANIMLAR-5

• Antrenman ağırlığı (Yüklenmenin şiddeti): Çalışma sırasında
maksimal kuvvetimizin ne kadarı ile ağırlığı kaldıracağımızı açıklar.

• Set sayısı: Bir hareketin kaç set yapılacağını yani kaç kere aynı
istasyonla çalışmaya devam edeceğimizi açıklar.

• Tekrar sayısı: Setlerde ağırlığı kaç defa kaldırıp indireceğimizi
açıklar. (1 tekrar, ağırlığı bir kere kaldırıp indirmeyi belirtir.)



TANIMLAR-6

• Yüklenme süresi: Setlerde, tekrar sayısına bağlı olarak ağırlığı
kaldırıp indirken geçecek süreyi açıklar. (Mesela 10 tekrar yapılırken
10 tekrar sonunda belirtilen sürenin aşılmaması.)

• Setler arası dinlenme: Set aralarında yani aynı istasyonla çalışmaya
devam ederken yüklenmeler sonunda (tekrarlar sonunda) aralarda
dinlenme süresini açıklar.

• Hareketler arası dinlenme: Bir hareketten farklı bir kas grubunu
çalıştıran harekete geçerken (bir istasyondan başka bir istasyona
geçerken) aralarda dinlenme süresini açıklar.



Antrenman Öğeleri

• 1- Antrenman Kapsamı:
-Antrenmanın süresi,
-Her bir zaman diliminde kat edilen mesafe,
-Belli bir zaman dilimi içinde alıştırmanın yinelenme sayısı.

Kısacası antrenmanda yapılan etkinliğin toplam miktarı
anlamına gelmektedir.



-Belirli bir süre içinde yapılan çalışmanın niteliği
(kalitesi) anlamına gelmektedir.

-Her bir zaman diliminde yapılan çalışma arttıkça şiddet
de artmaktadır.

-Antrenmanda kullanılan uyarının yüküne, hareket
yapma hızına, tekrarlar arasındaki dinlenme süresine
bağlıdır.

-Hız içeren çalışmalarda m/sn, alıştırmalarda tekrar
sayısı/dk olarak ölçülebilir.

2. Antrenman  Şiddeti



Antrenman şiddetini ölçmenin bir yolu da 
kalp atım sayısını ölçmektir

Yoğunluk Kalp atım hızı

Düşük 120-150

Orta 150-170

Yüksek 170-185

maksimal > 185



Karvonen Formulü

HKAH=((mak.KAH-İstirahat KAH)* şiddet %)+ İstirahat KAH

HKAH= Hedef kalp atım hızı,

KAH (DİN) = İstirahat kalp atım hızı

ANT. ŞİD. = Antrenman Şiddeti,

MAK. KAH. = maksimal kalp atım hızı (220-yaş)

• Belirli bir antrenman biriminde şiddet ne kadar yüksekse çalışma kapsamı 
da o kadar düşük olur.



• Örnek Hesaplama ;

• 25 yaşında, dinlenme nabzı 65 olan bir kişi kendisinin 60-70% yoğunlukta
bir yüklenme için nabzının ne olduğu şöyle hesaplanır;

• Minumum antrenman nabız oranı

220-25 (yaş)=195

195-65 (istirahat nabzı)= 130

130*0.60 (min. Yoğunluk)+65 (istirahat nbz)=143

• Maksimum antrenman nabız oranı

220-25 (yaş)=195

195-65 (istirahat nabzı)= 130

130*0.70 (min. Yoğunluk)+65 (istirahat nbz)=156

Bu kişinin antrenmandaki nabız bölgesi 143-156 atım/dk





-Antrenmanın çalışma ve dinlenme süreleri
arasındaki ilişkinin zaman olarak açıklanması
anlamına gelmektedir.

- Harre (1981), bir yüklenmeden sonra yeni bir uyarı
vermek için kalp atım hızının 120-140 atım/dk ‘ya
kadar düşmesi gerektiğini belirtmiştir.

3- Antrenman Yoğunluğu



Yüklenme ve Dinlenme-1

• Yüklenme; organizmaya antrenman etkisi
kazandırabilmek için belli bir şiddet düzeyinde
yapılan ve organizmada yorgunluk oluşturan
aktiviteler bütünü olarak tanımlanabilir.

• Dinlenme ise; yüklenmeler arasında organizmanın
toparlanması için verilen ara olarak ifade edilir.



Yüklenme ve Dinlenme-2

• Sportif performans yüklenme ve dinlenme arasındaki
ilişkinin doğru kullanılması ile geliştirilebilir.

• Yüklenme sonrası verilen dinlenme aralığı, sporcunun bir
sonraki yüklenmeye hazırlanmasını sağlayacaktır.

• Dinlenmenin amacı, sporcunun ileriki yük artışlarını
cevaplayabilmesi için gerekli olan fizyolojik ve psikolojik
kaynakları bir araya getirmesi ve yenilemesini sağlamaktır.



Antrenman uygulamasında dinlenme 
fizyolojik açıdan iki türlüdür.

1- Tam dinlenme (Kalp atım sayısının dinlenik
haldeki nabız aralığına gelecek

2- Verimsel dinlenme (tam olmayan) (Kalp atım
sayısının 120-130’a düşmesi gerekmektedir.



1- Koordinasyon çalışmaları,

2- Maksimal kuvvet çalışmaları,

3- Müsabakalar,

4- Teknik geliştirici çalışmalar,

5- Sürat, Reaksiyon, Patlayıcı Kuvvet gerektiren çalışmalar.

Tam dinlenme gerektiren 
çalışmalar



1- Süratte Devamlılık Çalışmaları,

2- Kuvvette Devamlılık Çalışmaları,

3- Temel Ve Özel Dayanıklılık Çalışmaları,

4- İrade, İstenç Geliştirici Çalışmalar,

Tam olmayan dinlenme gerektiren çalışmalar



Çalışılan biyomotor yetiye göre;
Dinlenme-yüklenme-dinlenme aralığı genel olarak aşağıdaki
şekilde ayarlanır;
l- DAYANIKLILIK (1:0,5 veya 1:1)

ll- KUVVET ve SÜRAT çalışmalarında (seriler arası 1-2 dk,
setler arası 2-5 dk)

lll- SÜRAT ve KUVVETTE DEVAMLILIK çalışmalarında (1:3 veya
1:6)



Azaltım Antrenmanı (Detraining)

• Basit bir anlatımla yüksek yoğunluktaki uyaranlar ile düşük yoğunluktaki
uyaranların dönüşümlü olarak planlanmasıdır.

• Bu durum tamlamayı arttırıp, istenilen düzeye çıkmayı sağlayacaktır.

• Antrenmanın tamamen kesilmesi anlamına gelmemelidir,

• VO2max, fiziksel çalışma kapasitesi, toplam hemoglobin ve kan hacminde
sadece 1 haftalık tam dinlenme sonucu % 6-7 azalma görülmüştür.

• 4-8 haftalık bir dinlenme antrenmanın tüm kazanımlarını yok eder,



ANTRENMAN DURUMLARI

• 1- Doruklama (sporcunun performansının en üst noktada
olduğu dönem)

-Genellikle sporcunun yarışma takvimi doruklamanın
zamanını belirler.

-Doruklama sporcunun canlı, iyimser, iştahlı olması, uyku
kalitesi, antrenmana isteklilik vb. öznel gözlemlerle de
anlaşılabilir.

-Yılda 3-4 kez sporcunun performansının zirveye ulaştığı
belirtilmiştir. Ve bu dönemler yaklaşık 7-10 gün kadar sürer.



2- Yorgunluk ve Sürantrenman

Fiziksel çalışmanın bir sonucudur. Sinir/kas (nöromuskular) ve
metabolik sistemlerin fiziksel etkinliklerini yeterince sürdürememe
durumudur.

Sinir hücresinin çalışma kalitesi çok uzun süre korunamaz.

Kanda ve kasta laktik asit birimi,
kaslarda kalsiyum geçiş metabolizmasının verimli çalışmaması,
kas glikojen ve fosfat depolarının tükenmesi vb.

durumlarda kasların iş yapabilme kapasitesi azalır.



-Sürantrenman, antrenmanlarda çalışma-dinlenme
aralığının iyi ayarlanmamasının bir sonucudur. Böyle
durumlarda antrenman süreci hemen kesilmeli veya
yavaşlatılmalıdır.

Masaj, özel beslenme, fizyoterapi, iklim değişiklikleri
vb. sürantrenmanın giderilmesinde kullanılabilir.



Bir Antrenman Biriminin Yapısı

Ortalama bir antrenman biriminin süresi 2 saattir.

Her bölüme düşen süre yaş, cinsiyet, deneyim, sporun türü ve
özellikleri düşünülerek belirlenmelidir.

1- Giriş (yoklama, antrenman ve sporcunun durumu üzerine
kısa konuşmalar) (5-10 dk)
2- Hazırlık (ısınma) (10-30 dk)
3- Esas devre (40-80 dk)
4- Bitiriş (10-15 dk)



 Birim Plan

 Mikro Plan (1 hafta)

 Mezosiklus Plan  (aylık)

 Makrosiklüs (Yıllık) Plan 

 Megasiklüs (2-4 Yıl veya daha fazla)

Antrenman Planı Çeşitleri



ANTRENÖR 

 İlk olarak, 4 yıllık uzun bir dönem sonunda elde edilecek antrenman
hedeflerini belirler.

 Yıllık Plan hazırlanarak her bir yıl için verim ve antrenman öğelerinin
amaçlarını belirler.

 Yıllık planın ve yarışma takviminin genel amaçları mezo ve mikro
planlar kullanılarak hazırlanır.

 Tüm bu planlar en kısa süreli antrenman olan antrenman birimi planı
ile meydana gelir.



ANTRENMAN BİRİMİ 

Öğrenme 
–Yeni beceriler ve taktik bilgisi kazanma
Tekrar
–Becerilerin geliştirilmesi
Becerilerin Mükemmelleştirilmesi
–Teknik, taktik ve fiziksel kapasitenin en üst seviyeye 

ulaştırılması
Değerlendirme



Birim Biçimleri 

 Bireysel Antrenman Birimler

–Sporcunun özelliklerine uygun çalışma programı

 Grup Antrenman Birimleri

–Takım ruhunun ve iradenin geliştirilmesini sağlar.

 Karma Antrenman Birimleri

–Bireysel ve grup çalışmalarının birlikte yapılması.

 Serbest Antrenman Birimleri

–Sadece tecrübeli sporcularla sınırlandırılmalıdır. Antrenör, sporcu üzerindeki

denetimini azaltsa da karşılıklı güvenin geliştirilmesinde büyük avantaj sağlar.



Bir Antrenman Biriminin Yapısı

Deneyimli sporcular için, müsabaka döneminde:

• Hazırlık (ısınma)
• Çalışmanın Ana Bölümü
• Bitiriş

Yeni başlayanlar için hazırlık döneminde:

• Giriş
• Hazırlık
• Ana Bölüm
• Bitiriş



GİRİŞ

Sporcuların bir araya getirilmesi

•Antrenmana katılan sporcu sayısının belirlenmesi

Planlanmış amaçların aktarılması (görsel,işitsel)

•Antrenmana motivasyonun sağlanması

HAZIRLIK (ısınma)

Bu bölümde amaç, antrenmanın hedefine yönelik fizyolojik ve

psikolojik olarak hazırlanmak ve yapılacak olan spor branşının

türüne, çevresel faktörlere ve sporcunun fiziksel hazırlık

düzeyine göre iyi bir ısınma yapmaktır.



ANA (TEMEL) BÖLÜM

Bu bölümde teknik, taktik, koordinatif ve motorik özelliklerin

geliştirilmesi veya pekiştirilmesi amaçlanır.

Korobov, antrenman biriminin içeriğinin düzenlenmesinde şu

sıralamayı öne sürmektedir.

–Teknik - Taktik

–Sürat

–Kuvvet

–Dayanıklılık



TEKNİK ve TAKTİK
•Antrenman biriminin başında yapılması gerekliliği, sinir
hücreleri dinlenmiş durumda iken öğrenmenin daha etkili
olduğu gerçeğine dayanmaktadır.

•Eğer sürat, kuvvet ve dayanıklılık çalışmalarından sonra
yapılırsa bellekte kalma yorgunluk tarafından engellenecektir.

SÜRAT
•Süreleri oldukça kısa olsa da, şiddetleri çok yüksektir.
•Sporcunun dinlenik ve bütün potansiyelini kullanmasını
gerektiren çalışmalardır.
•Bu yüzden kuvvet, dayanıklılık gibi çalışmalardan önce
yapılmalıdır.



KUVVET
Ağır yüklerle yapılan çalışmalar hızı azalttığı için
kuvvet geliştirici bütün alıştırmalar, teknik ve sürat
antrenmanlarından sonra yapılmalıdır.

DAYANIKLILIK

Genel ve özel dayanıklılığı geliştirme amacıyla
yapılan alıştırmalar genellikle birimin son bölümüne
gelecek biçimde planlanır.

Bu tür alıştırmalar oldukça zorlayıcı ve yorucu
olduklarından dolayı bu alıştırmalar sonrası
sporcunun beceri kazanacak ya da süratini
geliştirecek bir durumda olması çok zordur.



ANA BÖLÜM HEDEFLERİ

 Her antrenman birimi için ana bölümde ulaşılacak amaç

belirlenmelidir.

 Ancak, çok sayıda amaç hedeflenmemelidir.

 Her birim de 2-3 ‘ten fazla hedef belirlenirse bunların etkili bir

biçimde başarılması zorlaşır. Bu da sporcunun gelişme hızını

yavaşlatır.

 Amaçlar ;sporcunun düzeyi, mikro ve makro hedeflerle bağlantılı

olmalıdır.



Ana bölümde yapılan yorucu çalışmadan sonra sporcunun

fizyolojik ve psikolojik olarak normale dönebilmesi için şiddetin

yavaş yavaş düşürülmesi önerilmektedir. Bunun asıl nedeni;

Soğuma boyunca yenilenme hızının pekişmesi ve kanda biriken

laktik asidin daha çabuk elimine edilmesidir.



Sonuç olarak;
1- Teknik ve Taktik 
2- Hız ya da kassal dayanıklılığı geliştirme
3- Kuvveti geliştirme
4- Genel dayanıklılığı geliştirme 
Romalılara göre,
•“repetita mater studiorum est”
•Tekrar çalışmanın anasıdır.



• Benzer alıştırmaların birkaç defa tekrarlanması teknik bir

öğeyi yada bir biyomotor özelliği geliştirmek için zorunludur.

• Bir antrenmanın etkisinin görülebilmesi için, aynı tür

antrenman birimleri aynı mikro plan içerisinde 2-3 defa

tekrarlanmalıdır.

• Yüklenme- Dinlenme ilişkisi çok önemlidir.

• Ozolin ’ e göre haftada 2 den fazla sınırsal yüklenme

olmamalıdır.

• Haftada 1 gün aktif dinlenmeye ayrılmalıdır ve maksimum

şiddetteki bir yüklenmeden sonra gelmelidir.



Esas Devrede Çalışma Sırası

1- Teknik ve taktik çalışmalar,
2- Hız ve koordinasyon çalışmaları,
3- Kuvvet gelişimi,
4- Dayanıklılık gelişimi.



Antrenman Yılının Planlanması: 
Periyodlama 

 Periyodlara Sorunu

 Periyodizasyon İlkesi

 Mikrosiklüs ve Mezosiklüs Yapıları

 Hazırlık Periyodu Sorunları

 Müsabaka Periyodu Sorunları



PERİYODLAMA

Yeterli hazırlığın yapılabilmesi

Yeterli dinlenme ve yenilenmenin meydana gelmesi

İstenilen form zirvesinin sağlanabilmesi

Form düzeyinin sürdürülebilmesi



Sakatlıkların engellenmesi

Fonksiyonel özelliklerin geliştirilebilmesi

Gelişimin sağlanabilmesi





Kısa Süreli Planlama

• Mikrosiklüs : bir haftalık bir zaman dilimini kapsar,
• Bir biyomotor özelliğin geliştirilmesi için bir mikro

döngüde 2-3 kez tekrarlanması
gerekmektedir.Süperkompensasyon bu dönemde
planlanabilir.Hem hazırlık (Genel ve Özel)
döneminde hem de yarışma döneminde yapılabilir.



MİKRO PLAN 

Haftalık antrenman programıdır.

Antrenman dönemine, amacına, kapsamına, şiddetine ve

metoduna göre düzenlenir.

Sporcunun yüklenme-dinlenme özelliğine ve yarışma

takvimine göre değişkenlik gösterir.



Mikro Plan Hazırlama Ölçütleri

•Mikro planın hedefi belirlenir.
–Antrenman düzeyini koruma ve gelişim
–Dengeleyici
–Geçiş

•Antrenman birimlerinin
–Sayısı
–Kapsamı
–Şiddeti belirlenir



Ortalama yüklenme şiddetleri belirlenir
– Düşük şiddet
– Maksimum şiddet

•Antrenman Birimlerinde kullanılacak yöntemler belirlenir.

•Yıllık plandan alınan test ve yarışma günleri belirlenir.

•Mikro plan genellikle düşük ya da orta şiddetli antrenman
birimleriyle başlar ve şiddetli olanlar ile devam eder.

•Önemli bir yarışma öncesi kişi sadece bir maksimum
yüklenmeli mikro plan kullanabilir.

•Bu da yarışma başlangıcından 3-5 gün önce olmalıdır



Mezosiklüs

• Aylık antrenman programı olarak bilinmektedir.
• 2 ile 5-6 hafta arasını kapsamaktadır.
• Mikrosiklüslerin koordine edilmesi ve amaca

uygun planlanması amaçlıdırlar.
• Makrosiklüsün planlamada en ufak birimidirler.



Orta Süreli Periyod 
( Makrosiklüs )

• Yıllık antrenman programı olarak bilinmektedir.
• Genel olarak;Hazırlık,Yarışma ve Geçiş Dönemleri

olarak 3 gruba ayrılır.
• Kendi içerisinde 6 gruba ayrılır.
• Antrenman programı yaparken önce makrosiklüs

daha sonra sırayla mezosiklük ve mikrosiklüs
planlaması yapılmalıdır.







Uzun Süreli Periyodlama
(Megasiklüs)



Biyomotor Yetiler

• 1- Dayanıklılık,
• 2- Kuvvet,
• 3- Sürat,
• 4- Koordinasyon,
• 5- Esneklik



7-8 saniyeden daha fazla süren sportif aktivitelerde
yorgunluğa rağmen performansını düşme olmadan
sürdürülmesidir.

Sporcunun performansını yorgunluğa rağmen sürdürebilme
özelliğidir.

Dayanıklılık sportif aktivitenin ilerleyen zamanlarında sporcu
için önem taşımaktadır.

http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.sportifhareketler.com/wp-content/uploads/2009/10/cardio-508x500.jpg&imgrefurl=http://www.yasamoyunu.net/vucut_gelistirme_aerobic_fitness_pilates/20373-kardiyo_calismalari_hakkinda_bilmek_istediginiz_her_sey_4_bolum.html&usg=__V2vARLIo1xfBC9puRjNGvvY6304=&h=500&w=508&sz=64&hl=tr&start=61&um=1&itbs=1&tbnid=zG_lcei8WnCa0M:&tbnh=129&tbnw=131&prev=/images?q=dayan%C4%B1kl%C4%B1l%C4%B1k+antrenman%C4%B1&start=60&um=1&hl=tr&sa=N&rlz=1G1ACAW_TRTR389&ndsp=20&tbs=isch:1
http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.sportifhareketler.com/wp-content/uploads/2009/10/cardio-508x500.jpg&imgrefurl=http://www.yasamoyunu.net/vucut_gelistirme_aerobic_fitness_pilates/20373-kardiyo_calismalari_hakkinda_bilmek_istediginiz_her_sey_4_bolum.html&usg=__V2vARLIo1xfBC9puRjNGvvY6304=&h=500&w=508&sz=64&hl=tr&start=61&um=1&itbs=1&tbnid=zG_lcei8WnCa0M:&tbnh=129&tbnw=131&prev=/images?q=dayan%C4%B1kl%C4%B1l%C4%B1k+antrenman%C4%B1&start=60&um=1&hl=tr&sa=N&rlz=1G1ACAW_TRTR389&ndsp=20&tbs=isch:1


Aerobik eşik (AeE) (Uzun süreli aerobik
dayanıklık): Egzersizde 2 mM kan laktad
konsantrasyonuna denk gelen koşu hızı
(Uzun süreli orta şiddetin altındaki koşu
hızı)
Anaerobik eşik (AnE) (Orta süreli aerobik

dayanıklık):Egzersizde 4 mM kan laktad
konsantrasyonuna denk gelen koşu hızı (orta
şiddetteki koşu hızı)



Maksimal oksijen kullanma kapasitesi (Max
VO2) (Kısa süreli aerobik dayanıklık) : Maksimal
egzersizde dokuların 1 dakikada kullandığı O2
miktarına denk gelen koşu hızı (yüksek şiddetli
koşu hızı)

Laktik aside tolerans (LAT): Maksimum laktat
konsantrasyonunda kişinin çok yüksek şiddetteki
egzersizi sürdürebileceği koşu hızı veya ilgili
aktivite hızı (aşırı yorgunluğa rağmen
sürüdürülen hız)



Hedef Nabız = istirahat kalp atım sayısı +
istenilen şiddet % x (maksimal kalp atım sayısı
– istirahat kalp atım sayısı)

Hedef Nabız= 65 + 0.60 x (220 – 65)
Hedef Nabız= 158 KA/dk



DAYANIKLILIĞIN SINIFLANDIRILMASI 

Genel Dayanıklık: orta üstü şiddetteki eforları uzun süre
sürdürebilmek, hızla toparlanabilme yeteneğidir. Temeldir,
özel dayanıklılığın alt yapısını oluşturur.

Özel Dayanıklık; Spor branşına özgü hareketleri
sürdürebilmektir. Hem aerobik hem de anaerobik enerji
değişen oranlarda ihtiyaç gösterebilir.





 Sporcu müsabakada geç yorulur ,

 Sporcu müsabakada erken toparlanır ,

 Sporcunun müsabaka performansı artar 



Antrenman organizasyonu çok iyi 
yapılmalı ve sporcular  tarafından çok iyi 

anlaşılmalıdır.

Yapılan çalışmalar branşa özgü olmalıdır. 
Koşu temposu aerobik sınırlar içinde olmasına 

dikkat  edilmelidir.Koşu temposu aşırı arttırılmadığı gibi 
çok düşük de olmamalıdır.



Dayanıklılık Antrenman 
Metotları

Fizyolojik kısıtlamalar (O2 yetersizliğinde (hypoxia), aşırı C2O

oluşumu durumunda çalışabilmek için gerekli olan doku uyumu)

sporcunun yüksek bitkinlik yaşadığı her durumda ortaya çıkabilir.

Bu durumlara organizmanın ayak uydurabilmesi için aşağıda

verilen metotlar ile dayanıklılık geliştirilebilir.



Dayanıklılık antrenman metotlarını fizyolojik 
yönden dört ana gruba ayırabiliriz: 

1. Sürekli koşular metodu

2. İnterval metodu

3. Tekrar metodu

4. Müsabaka metodu



Sürekli Koşular Metodu

Herhangi bir kesinti olmaksızın gerçekleştirilen yüksek kapsamlı

çalışmalardır.

Her ne kadar yıllık antrenman programının her aşamasında bulunsa da,

ağırlıklı olarak hazırlık aşamasında kullanılır.



Aerobik dayanıklılığı gerektiren tüm sporlar için ve en çok da sürenin 60 sn

ve üzeri olan sporlarda önerilmektedir.

Koşulacak mesafe 5-8 km arasında değişir. Koşu sırasında kalbin dakikada

atım sayısı 140-150 arsındadır.



İnterval Metodu

Önceden planlanmış, sporcunun kendisini tam yenilemediği dinlenme aralığı

ile çeşitli yüklenmelerin tekrarlandığı yöntemdir.

Dinlenme arası süre temelde kalp atışlarına göre hesaplanır.

Tekrar edilecek olan mesafelerin bölümleri ya zamana göre (örn: 12*3 dk) ya

da mesafeye göre (12*800m) ayarlanır.



Daha etkin bir antrenman etkisi için kişi interval antrenman yöntemlerinin

üçünü de birleştirmelidir.

1.Kısa Süreli İnterval Antrenmanlar

2.Orta Süreli İnterval Antrenmanlar

3.Uzun Süreli İnterval Antrenmanlar



1. Kısa süreli interval antrenman metodu:
 15 sn-2 dk arası çalışmalar söz konusudur.
 Genellikle anaerobik dayanıklılığı geliştirir.

2. Orta süreli interval antrenman metodu:
2-8 dk arası yapılan çalışmaları kapsar.
Enerji üretim sistemlerini geliştirebilir

3. Uzun süreli interval antrenman metodu:
8-15 dakika arası yapılan çalışmaları kapsar.
Aerobik dayanıklılık gelişimini sağlar



İnterval çalışmalarda kısaca dikkat 
edilmesi gereken ilkeler şunlardır

1. Çalışmanın süresi

2. Çalışmanın kapsamı

3. Çalışmanın şiddeti, yoğunluğu

4. Dinlenme

Çocukların ve gençlerin daha çok dinlenme zamanına ihtiyaçları vardır.

İnterval antrenmandan tam dinlenme beklenilmez.



İnterval antrenman metotları kalbi tamamen özel ölçüde ve kısa sürede
büyütür. Büyüyen kalp yeniden uygun maksimal O2 alımıyla dayanıklılık
kabiliyetini artırır.

Temel Enerji Çalışma Süresi Çalışma Dinlenme Oranı Dinlenme Şekli

ATP-PC 30 sn 1/3 Pasif

ATP-PC Laktik 
Asit

30-90 sn 1/3 Aktif

Laktik Asit O2 
Yol

1,5-3 dk. 1/2- 1/1 Aktif

O2 Yol 3 dak. fazla 1/2 Aktif



İnterval antrenman metodunda verimsel dinlenme süresi 1/3 dür.

Verimsel dinlenmenin süresi sporcunun antrenman durumuna göre
(Nabzın 120-130'a inmesi) 30 sn ile 5 dakika, yavaş koşu
temposunda ise 100 ile 1000 m arasında değişir.

Antrenmanlı sporcularda ve kısa mesafelerde kalp atım sayısı daha
çabuk düşer.



İnterval Antrenman 2’ye ayrılır; 104

1. Yaygın (Extensive) interval antrenman.

2. Yoğun (İntensiv) interval antrenman.

Yaygın interval antrenmanda çalışma yoğunluğu düşük, ancak sürekli, yoğun

interval antrenmanda çalışma yoğunluğu yüksek, yüklenme süresi az ve

dinlenme aralığı uzundur.



Yaygın (Extensive) interval antrenmanda amaç, daha çok dayanıklılık

özelliği ön planda iken, yoğun interval antrenmanlarda kuvvet ve sürat

özellikleri biraz daha ağırlık kazanmaktadır. Buna rağmen yine de dayanıklılık

ağırlıktadır.

Genel ilke olarak yaygın interval antrenmanlarda koşular % 60-80, kuvvet

çalışmaları % 50-60 maksimal performans kapasiteyle yapılmalıdır. Üst

düzeyde sporcularda tekrarlar arası kalp atım sayısı 125-130'a düşerken yeni

başlayanlarda ve gençlerde bu sayının 110-120'ye düşmesi beklenmelidir.



Yoğun interval çalışmalarda ise dinlenme üst düzey sporcular-1,5-3

dakika, gençlerde ise 2-4 dakika olmalı, kuvvet çalışması üst düzey sporlarda

% 75 maksimal güçte yaptırılmalıdır.



Tekrar Metodu

Tekrar metodu mesafenin tekrar bitirilmesi anlamına gelir.

Amaç; çabuk, kısa, orta ve uzun süre dayanıklılığı arttırıcı özelliktedir. Asıl
amaç mümkün olduğu kadar az tekrar sayısı ve yüklenme yoğunluğunun
yüksek olmasıdır.

Metot ; Her dinlenmeden sonra mümkün olan maksimal sürat arttırılarak bir
yenisine geçilir.

Kazanç ; solunum, kan dolaşımı ve enerji rezervlerinin yükseltilmesin
sağlanır.



Müsabaka Dönemi

Müsabaka metodu kombine bir antrenman metodudur. Yapılan spor dalına özgü
dayanıklılık çalışmalarını kapsar. Çalışmanın biçimi, spor dalının özelliğine ve ihtiyaçlarına
uygun olmalıdır.

Bunun dışında da özel antrenman şekilleri vardır:
a.Yükseklik antrenman metodu

b. Tempo koşuları

c. Tepe koşuları

d. Sıçrama koşuları



Yükseklik Antrenman Metodu

Yükseklik antrenmanı, sporcunun oksijen eksikliğine

zorlanmasıdır. Kanın bağımlı az O2 doyumuna ve bütün organizmanın

fizyolojik uyum sağlamasıyla, deniz seviyesine dönüşünden sonraki

sportif faaliyetlerdeki dayanıklılık yeteneğinin arttırılmasıdır.



Yükseklik antrenmanından beklenilen başarı 
durumları şunlardır 110

 Alyuvarların ve hemoglobinin artması,

 Kılcal damar aktivitelerinin düzeltilmesi,

 Miyoglobin deposunun artması,

 Mitokondri sayısının yükselmesi (aerobik enzim aktivitesinin

yükselmesi),

 Genel başarıyı arttıran faktörler yükseklik antrenmanında daha çok

görülür.



Yükseklik antrenmanın organizasyonunda ve uygulamasında aşağıdaki özellikler

göz önünde bulundurulmalıdır.

Amaç mı?

Yüksek yerde yapılan müsabakalara uyum sağlayabilmek için ön hazırlıktır.

Yükseklik antrenmanında belirtilen amaçların gerçekleştirilebilmesidir.

Ne kadar sürelidir?

Yaklaşık 2-3 hafta olmalıdır. 1.,2. haftalarda uyum sağlanır. 3. hafta en iyi başarı

elde edilen haftadır.

Sıklığı ne olmalıdır?

Tekrar edilen yükseklik antrenmanı dayanıklılık kabiliyetine uygun sonuçlar verir.

Her yıl düzenli olarak müsabaka öncesi veya programın uygun yerlerinde

yapılmalıdır.



Hangi yükseklikte yapılmalıdır?

1800 m ile 2800 m'ye kadar olan yükseklik idealdir.

1800 m altındaki yüksekliklerde 02 eksikliği çok azdır.

2800 m yukarısında ise kuvvetli O2 eksikliği hissedilir.

Kuru ve soğuk hava uygulamada normal antrenman gelişimini

zorlaştırır.



Antrenman nasıl yapılmalıdır?

• Önceki antrenman saatleri ile aynı zamanda yapılmalıdır.

• Deniz seviyesinde uygulanan program başlangıçta

uygulanmalıdır.

• Daha çok 02 ihtiyacı duyulduğu için yüklenmeler arası

dinlenmeler uzun tutulmalıdır.



Beslenme nasıl değiştirilmelidir?

Yüksekte su ve elektrot kaybı, deniz seviyesindeki çalışmalara

göre daha çok olur. Karbonhidrat ihtiyacı artar. Yeterli ve dengeli

beslenebilmek için elektrot ve sıvı madde ihtiyacı giderilerek yükselen

dozda karbonhidrat verilmelidir. Yetersiz ve dengesiz beslenme,

sporcuyu sürantrenman durumuna itebilir. Vücut ağırlığının değişimi

başarı oranını indirerek etkiler.



Deniz seviyesinde dayanıklılık nasıl olur?

Deniz seviyesinde; yükseklikte kazanılan dayanıklılık ilk 2 ile 5

gün arası çok etkilidir. Kazanılan dayanıklılık 2-3 hafta devam eder.

Yükseklik antrenmanlarında bireysel özelliklerin rolü nedir?

Sporcuların bireysel yetenekleri ve uyum yetenekleri göz önüne

alınmalıdır. Her sporcu değişik reaksiyon gösterebilir.



Üst düzey sporcularda yapılan çalışmalarda yüksek irtifada yapılan

antrenmanlardan sonra deniz seviyesine dönüşte, eski düzeylerinden

daha iyi performans gösteremedikleri gözlenmiştir.

O halde yüksek irtifa antrenmanları üst düzey sporculardan daha

ziyade elit olmayan kondisyonu düşük sporculara veya sporcu

olmayan kişilere uygulanmalıdır.



Sporcular yüksek irtifada antrene edilmek 
istenirse şu ilkelere dikkat etmek gerekir 117

 Yükseklik 1800 m - 2300 m arasında olmalı

 2-4 hafta kalınmalı,

 Başlangıçta aerobik, daha sonraları anaerobik çalışmalara yer verilmeli,

 Deniz seviyesine dönüş sonrası yarışmalar 2 hafta içinde yapılmalıdır.

 Yükseklik ile kazanılan fizyolojik uyumlar, daha doğrusu yüksek irtifa’ nın yararlı

etkileri, deniz düzeyine indikten sonra 2-3 hafta kadar devam etmekte ve daha

sonra ortan kalkmaktadır.



Tempo Koşuları

Tempolu koşuda, temel periyodik sürat giderek artan anaerobik kapasite ile de

alınır. Organizma devamlı aerobik/ anaerobik – anaerobik/aerobik arasında enerji

sağlar. Devamlı madde değişimi gerektirir. Enzim sistemi, aerobik ve anaerobik

enerji rezervleri için uygunluk sağlar.



Tepe Koşuları

• 10° - 15° lik eğimlerde çalışmalar yapılır. Özel dayanıklılık antrenmanında

faydalıdır.

• Keul ve Nurmekiwi'ye göre, bu antrenman şeklinde karbonhidrat ihtiyacı çok

fazladır. Yüksek yoğunlukta yapıldığı için Laktit asit birikimi yüksek

seviyededir.

• 150 m'ye kadar olan çalışmalarda anaeoribik kapasite geliştirilir. 400 m üzerinde

aerobik kapasite geliştirilir.



Sıçrama Koşu Antrenmanları 
Koşuları

Bu antrenman şekli esneklik antrenman şekilli değildir. Şok metodu

dediğimiz metottur. Genelde çok kullanılan antrenman metodudur. Orta mesafeli

koşularda özel dayanıklılık antrenmanı olarak yararlanılır. Tırmanma koşulları ile

benzerliği vardır. Ancak diğer bir özelliği de parkurda da koşulabilmesidir.



KUVVET

• Kuvvet “bir dirençle karşı karşıya
kalan kasların kasılabilme ya da bu
direnç karşısında belirli bir ölçüde
dayanabilme yeteneğidir.”
(Hollmann)

• “Bir kasın gerilme ve gevşeme
yoluyla bir dirence karı koyabilme
özelliğidir.” (Nett)



KUVVET

• Genel Kuvvet : Kuvvetin herhangi bir spor dalına yönelmeden
genel anlamda tüm kasların kuvvetidir.

• Özel Kuvvet : Belli bir spor dalına yönelik kuvvettir. Bir spor
dalının uygulanmasına direkt katılan kas gruplarının
geliştirilmesine öncelik verilmesi.



Maksimal Kuvvet; kas-sinir sisteminin
istemli bir kasılma sonucu ortaya çıkardığı
en büyük kuvvet,

Dinamik Kuvvet; Kas boyunda kısalma
sırasında üretilen kuvvet,

Statik Kuvvet; Kas boyunda kısalma
olmadan üretilen kuvvet,

Çabuk Kuvvet; sinir-kas sisteminin yüksek
hızda kasılması sırasında üretilen kuvvet,



Kuvvet Dayanıklılığı; Tekrarlı kas
hareketlerinin sürdürülebilme
kapasitesidir.

Salt Kuvvet; bir sporcunun herhangi
bir spor aktivitesi sırasında geliştirip
uygulayabildiği maksimal kuvvet,

Relatif Kuvvet; vücut ağırlığının 1 kg
karşılık gelen kuvvet.



KUVVET

MAKSİMAL 
KUVVET

DİNAMİK

•Tepki Kuvveti
•Çekme Kuvveti
•İtme-Savurma 
Kuvveti

STATİK

•Dayanma Kuvveti
•Çekme Kuvveti
•Baskı Kuvveti

ÇABUK 
KUVVET

•Sprint Kuvveti
•Sıçrama Kuvveti
•Patlayıcı Kuvveti
•Çekme Kuvveti
•Atma Kuvveti
•Vurma Kuvveti
•Tepki Kuvveti

KUVVETTE 
DEVAMLILIK

•Sprint kuvvet dayanıklılığı
•Şıçrama kuv. dayanıklılığı
•Patlayıcı kuv. dayanıklılığı
•Çekme kuv. dayanıklılığı
•Atma kuv. dayanıklılığı
•Vurma kuv. dayanıklılığı
•Tepki kuv. dayanıklılığı 



Kuvvet antrenmanları günün hangi zamanında 
yapılmalı? Niçin?

• Sabah yapılmalı, çünkü; Testosteron hormonu günün en
yüksek seviyelerindedir. Testosteron ağırlık çalışması sonucu
zarar gören kas liflerinin yeniden inşasında ve protein
sentezinde kritik derecede önem taşır.

• Kas-zihin arasında bağlantı kurulması yoluyla çalışmanın
etkinliğinin en üst seviyelerde gerçekleşmesine olanak
sağlayan zihinsel odaklanabilme günün en iyi
seviyelerindedir.



Kuvvet antrenmanları hangi mevsimlerde 
yapmak daha faydalıdır?

• Temmuz’ dan Eylül’e kadar kuvvet geliştirmenin daha uygun
olduğu, kış aylarında ise daha düşük verim elde edildiğini
görmekteyiz.

• 8 hafta sonra kazanılan kuvvetin yarısının kaybedildiği
görülmektedir, bundan dolayı kazanılan kuvveti muhafaza
etmek için en az 2 haftada 1 gün veya her haftada 1 defa
kuvvet antrenmanı yapılması zorunludur.



MAKSİMAL KUVVET ANTRENMANI

Kuvvet genellikle maksimal kuvvetle eş anlamda kullanılır.

Maksimal kuvvet; çabuk kuvvetin ve kuvvette devamlılığın alt
yapısını oluşturur.

Maksimal kuvvetten bir sporcunun yavaş hareket uygulaması
sırasında ya da izometrik kasılma şartlarında ortaya koyduğu en
yüksek değerdeki kuvvet anlaşılmaktadır.



MAKSİMAL KUVVET ANTRENMANI 

Kuvvet genellikle maksimal kuvvetle eş anlamda kullanılır.

Maksimal kuvvet; çabuk kuvvetin ve kuvvette devamlılığın alt
yapısını oluşturur.

Maksimal kuvvetten bir sporcunun yavaş hareket uygulaması
sırasında ya da izometrik kasılma şartlarında ortaya koyduğu en
yüksek değerdeki kuvvet anlaşılmaktadır.



ÇABUK KUVVET ANTRENMANI

• Çabuk kuvvet; başlangıç ve reaksiyon kuvveti, hareket hızı ve
dolayısıyla hareket frekansı gibi etkenlere bağlıdır.

• Çabuk kuvvet, hem temel kuvvetin arttırılması hem de hareket
hızının yükseltilmesi ile olumlu yönde etkilenebilir ve
geliştirilebilir.





KUVVETTE DEVAMLILIK ANTRENMANI

• Kuvvettin ve dayanıklılığın birleştirildiği bir antrenman
yoludur,

• Az ağırlık ile çok tekrar prensibine dayanır,

• Çalışmalarda yük yerine tekrar sayısı arttırılır,

• Çalışmaların yüklenme yüzdesi % 20-40 arasında değişir.

• Tekrar sayısı spor dalının gereklerine farklılık gösterir.



SÜRAT

Sporcunun en önemli motorik özelliklerinden
birisi olan sürat değişik biçimlerde
tanımlanabilir.
Sürat “sporcunun kendisini en yüksek hızla

bir yerden bir yere hareket ettirebilme
yeteneği” olarak tanımlanabilir.
Genetik yapı, sürat performansını belirleyen

en önemli faktörüdür,



 Sürat çalışmalarında tam dinlenme
prensibi uygulanır,

 Sürat çalışmaları % 100 güç ile yapılan
çalışmalardır,

 Kasların maksimal kuvveti ve
koordinasyon yeteneği sürat üzerinde
etkilidir,



 Yokuş aşağı koşular, bir aracı arkasına tutunarak yapılan
koşular sürati geliştirmek için kullanılır,

 Genelde maksimal sürati geliştirmek için 30-60 metre koşular
tercih edilirken, süratte devamlılığı geliştirmek için daha uzun
mesafeler kullanılmalıdır.

 Yarış mesafesi ve bu mesafeden daha kısa koşuların maksimal
hızın % 80-100 ile tekrarlanması ile geliştirilebilir



 Sürat ile kuvvet 
doğrudan bağlantılıdır,


 Kuvvet olmadan sürat 

geliştirilemez, 

 Geliştirilmesi en zor 
yetidir.



 Reaksiyon Sürati, 

 Sprint Sürati 

• Maksimal Dönüşümsüz sürat, 
• Maksimal Dönüşümlü Sürat,

 Süratte Devamlılık. 





Reaksiyon Sürati, bir uyaranın
verilmesinden hareketin ilk
belirtisinin görüldüğü kas
kasılmasına kadar geçen zamanı
içerir.



 Duyunun uyarılması ve algı, 

 Merkezi Sinir Sistemi (MSS) İletimi, 

 Uyaranın sinir ağlarına geçişi, 

 MSS uyaranın kasa geçişi, 

 Kasın uyarılması, 

 Hareketin oluşması (Zaciorski). 



Reaksiyon sürati geliştirilebilir (0.12 
sn),

MSS kaynaklanmaz, 

Reaksiyon süratinin korunması,

Teknik becerinin geliştirilmesi,

Hareketin daha ekonomik yapılması. 



Maksimum Dönüşümsüz (Acyclic) Sürat

Kasın bir zaman diliminde kasılıp
gevşeme yeteneği olarak tanımlar
(Nett).

Atlama, güreş, boksör, gülle atma.



 Bilimsel olarak kasın kasılma
hızını kas kesitinin kalınlığı ile
arttığı açıklanmıştır.

 Antrenman yöntemi,
 Eklem hareketlilği,
 Elastikiyet,
 Koordinasyon.



 Maksimum Dönüşümlü (zyclic) Sürat 

• Koordinasyon veya temel sürat olarak 
adlandırılabilir. Aynı seyirde devam 
eden hareket süratini tanımlar 

• Sürat pateni, Yüzme, Bisiklet, vb. 



Maksimum Dönüşümlü (zyclic) 
Sürat Kompanentleri

Hareket birim hızı,
Devamlılığı,
Hareket ritmi,
Direnç,
 Çalışan kas kuvveti,
Hareket tekniği,



 Kuvvet Sürati

• Maksimum dönüşümsüz ve
dönüşümlü süratların büyük
dirençlere karşı
oluşturduğu durumdur.



 Sürat Antrenman Yöntemleri 

• Tekrar Yöntemi,
•
• Parça (Analitik Yöntem), 

• Duyusal Yöntem (Güngör). 



Tekrar Yöntemi

 Özellikle yeni başlayan küçük yaş grubu
sporcular için oldukça etkilidir.

 Ani bir uyaranla fazlaca tekrar içerir,
 Büyük sporcularda stabilite sağlar,
 Belirli bir gelişmeden sonra mutlaka

analitik yöntemle birleştirilmelidir.



Parça (Analitik)Yöntemi

Burdaki amaç olarak seçilen hareket parçalar
halinde çalıştırılır. Hareket tepkisi, daha
basit alıştırma şekilllerinde yada
basitleştirilmiş olarak yaptırılır.
Bu yöntemde yapılan çalışmalar önce tüme
varım yöntemiyle parçalar tek tek çalışılır.
Daha sonra seçilen alıştırma uyarana tepki
şeklinde çalışılır.



Duyusal Yöntem

Yanlış reaksiyonu önleyici etki yapar.
Bu çalışma yönteminde özellikle
motivasyon çalışması etkindir.
Reaksiyon zamanı genel ve özel
hazırlıkla iyileştirilebilir.



Sürati Etkileyen Faktörler

 Konsantrasyon, 
 Dikkat, 
 Isınma, 
 Kas ön gerilimi, 
 Çevre koşulları, 
 Alışılmamış uyarma aralığı 



KOORDİNASYON

• Karmaşık bir motor yetidir. Sürat,
kuvvet, dayanıklılık ve esneklik
yetilerinin bir araya gelmesi ile oluşur.

• Sporcunun alışık olmadığı ortam ve
durumlarda çalıştırılması ile geliştirilir.



 Küçük nesneleri algılama ve motor yetenek sergileme,

 Büyük motor becerileri sergileme, 

 Hareketleri etkili ve akıcı gerçekleştirme,

 Hareketleri otomatik hale getirme. 



MSS ile iskelet kaslarının amaçlı bir
hareket için ortak olarak çalışması
ve hareket akışının
yönlendirilmesi.

 Merkezi Sinir Sistemi,
 Agonist-sinerjist/Antagonist,
 Sabit, İyi koordine edilmiş, etkin

mükemmel beceri.



Koordinatif Yeteneklerin Bileşenleri

 Kinestetik Ayrımlama,
 Mekansal Oryantasyon,
 Denge,
 Ritim,
 Karmaşık Reaksiyon Yetenekleri.



 Nörofizyoloji ve Koordinasyon 

Kas içi Koordinasyon (Intramuscular
Coordination) 

• Herhangi bir kas lifinin kendi içinde 
kasılması, 

• Senkron içerisinde kasılma ve gevşeme, 
• Daha fazla güç üretimi, 
• Artmış kas etkinliği, 
Kaslar arası Koordinasyon 

(Intermuscular Coordination) 
• Farklı kasların koordinasyonu, 
• Agonist/Antogonist kaslar. 



ÖZEL KOORDİNASYON 

 Branşa özgü değişik hareketler, 
 Kolay, akıcı ve kararlı yapabilme, 
 Ekonomik, 
 Ritmik ve tekrar edilebilir. 



KAPALI BECERİ KOORDİNASYON

Sabit Tekrarlı motor aktivite.

(atletizm, yüzme) 



AÇIK BECERİ KOORDİNASYON

 Taktiksel amaçlı hareketler 



KABA VE İNCE KOORDİNASYON

 Kaba Koordinasyon; 
• Büyük Kas Grupları. 
• Pectoralis major, gluteus maximus, 

latissimus dorsi, Deltoid, 

 İnce Koordinasyon; 
• Küçük Kas grupları 
• Extensor carpi radialis, flexor carpi 

radialis, Pectineus, 



 Düşünce, 

 Duyu organlarının hassasiyeti

 Hareket deneyimi, 

 Diğer biyomotor yeteneklerin 
gelişimi. 



Hareketleri sinerjistik (aynı
yönlü) ve zıt yönlü kas
aktivitesini gerçekleştirmeyi,
Postürün ve dengenin

korunmasına yardımcı olur,
Doğru zamanda doğru yoğunlukta

ve doğru kasları kullanabilme.

Denge

Görme 
Sİstemi

Vestibüler
Sensörler

Somatik 
Sensörler



 Somatik sensörler; vücut
parçalarının lokasyonu ile
ilgili bilgi verir,

 Propriosepsiyon, statik
pozisyon algısı,

 Kinestetik, hareketler
boyunca pozisyon algısı.



Görme Sistemi; retina
ve göz sinirleri ve
talamus ile postür ve
yönler hakkında bilgi
verir.



Vestibülür Sistem; denge ve uzaysal
oryantasyon duyusu ile ilişkili, motor
koordinasyon ve denge duyusuna
liderlik eden duyu sistemidir.
• Dönme hareketlerinde (otolitler),
• İvmelenme hareketlerinde

(semisirküler) görev alır.
• Vestibülür sistem sinyalelerini göz

hareketlerini kontrol eden nöral
yapılara ve postürü sağlamak için
kaslara gönderir.



Koordinasyon Özellikleri

 Zorluk Derecesi,

 Doğruluk düzeyi,

 Edinme Süresi 



KOORDİNASYON GELİŞİMİNDE DİKKAT EDİLMESİ 
GEREKENLER 

Yüklenmeler Kademeli Arttırılmalı 

Yeni Hareketler Yeterli Sayıda Öğretilmeli

Doğru Teknik (Göster = İste) 

Bireysel Farklılıklara Dikkat 



Alıştırmaların Süratini Sürekli Değiştirmeli 

Fiziksel Ortam Değiştirilmeli (Kolay > Zor)

Çalışmalar Süre Uyumlu Olmalı 

Spor Dalına Özel Koordinasyon Gelişimi İhmal Edilmemeli 

Dinlenik İken Çalışılmalı (Yorulduysan Bırak!) 



Genellikle 1 Birim Antrenmanda 
Antrenmanın Ana Devrenin 
Başlangıcında

Testler ile Beraber Gelişim Gözlenerek 
Değerlendirilmeli 

Yardımcı Ekip ve Malzeme Yeterli Olmalı 





ESNEKLİK

Eklem ve eklem gruplarında ve eklemleri saran
kaslarda hareket genişliğidir

• Hareketleri geniş bir açıda yapabilme yetisidir.

Isınmanın bir parçası değildir, aynı zamanda tekniğin
gelişiminde, bazı motorsal özelliklerin ve sakatlığın
önlenmesinde kullanılan bir yetidir.



SPORTİF PERFORMANS AÇISINDAN 
ESNEKLİĞİN YARARLARI

Beceri gerektiren hareketin öğreniminde, uygulamasında, 
performansında zenginlik 

Sürat, çabukluk gibi bazı motorsal becerilerde eklemin 
hareket açısı artışı ile gelişim

Daha büyük patlayıcı kuvvet üretimi
Artmış ön gerim fonksiyonu, elastik enerji çıkışı artışı. 



ESNEKLİK NEDEN GELİŞTİRİLMELİ

 Teknik Hareketlerin Öğrenilmesi,

 Sakatlıkların Önlenmesi,

 Diğer motorik özelliklerin uygulanmasını
ve öğrenilmesi,



 Hareket açısı sağlar,

 Hareket sürati gelişir,

 Adım uzunluğu,

 Hızlanma mesafesi azalır.



ESNEKLİĞİ ETKİLEYEN FAKTÖRLER

• Yaş                                 
• Anatomik Yapı                 
• Kas Hacmi                      
• Hareketsizlik                  

• Cinsiyet
• Eklem Yapısı
• Çevre Koşulları
• Kuvvet Antrenmanı
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