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ANTRENMAN

HOLMANN

* Antrenman, organizmada fonksiyonel ve morfolojik degismeler
saglayan ve sporcuda verimin yukseltilmesi amaciyla belirli
zaman araliklari ile uygulanan yuklenmelerin timadur.

HARRE

* Spor antrenmani, sporda gelisimi saglamak icin bilimsel
Ozellikle pedagojik ilkelere gore yonlendirilen sirectir. Bu surec,
planl ve sistemli bicimde etkilenerek sporcularin bir veya daha
cok spor dalinda Ustin basariya ulasmasini amaclar.

YASAR SEVIM

* Bedensel ve moral glictin, teknik ve taktik becerilerin organik ve
psikolojik yliklenmelerle dizeltilmesi ve en st duzeye
getirilmesi amaclarina yonelik bir egitim strecidir



ANTRENOR

* Genel ya da ilgili spor dalina 6zgu bir bicimde,
spor etkinliklerini ve antrenmanlarini
vaptirarak; sporcuyu teknik, taktik, kondisyon,
psikolojik, sosyolojik ve zihinsel acidan
amacina uygun sekilde basamakli olarak Gst
duzey verimlilige ulastiran egitici kisidir. (Yasar
Sevim).




Antrendriin Kisilik Ozellikleri

* Bir sporcunun basarisi sadece yetenegine ve
calisma azmine bagl degildir. Ayni zamanda iyi
bir antrenorler calismak zorundadir.

* Antrendrin tek goérevi sporcusuna ait oldugu
spor bransinin teknik, taktik ve kondisyonel
veterliligini kazandirmak degildir.



e Antrendr spor bilimciden, spor hekimlerinden
ve spor psikologlarindan aldigi bilgileri
vorumlayarak sporcusuna aktarir.

* Buna gore antrenor bir yandan arastiricidan
aldigi bilgileri uygulanabilir hale getirip
sporcuya iletirken, diger yandan performansi
vikseltmek icin yapiimasi gereken
arastirmalari yapip sporculari Gzerinde
uygular.




ANTRENORUN TEMEL KiSiLiK OZELLIKLERI

Spor bilgisi: Antrendr kendi spor dalinda bilgi ve
venilige acik olmalidir.

Sporcu antrenorun bilgisinden emin olmalidir.

Antrenor ilgili spor dalinin kurallari, teknik ve
taktik bilgisine sahip olmalidir.

llgi duzeyi: Antrendr, sporculari arasinda ayrim
vapmadan yeterli ilgiyi gosterebilmelidir.

Bu ilgi sporcunun 6zel yasantisini da
kapsamalidir. Antrendrin ilgisi her donem
devam etmeli ve kendini strekli gelistirmelidir.



* Durustluk: Antrenér, kendisine ve sporcularina
cars! durust olmalidir. Sporcularina gerekli
oerformansi sergiledikleri taktirde haklarinin
elde edecekleri glivencesini davranislariyla
verebilmelidir.

* Ornek olma: Antrenér, turum ve davranislariyla
sporcusuna iyi ornek olmalidir.

* Olgunluk: Antrenor, sporcularinin kusurlarinin
ve zayif yanlarinin alay etmeden yerinde ve
yapici dizeltme yoluna gitmelidir.



* Yenilenebilme: Antrenorin gerek dinya
gorusu, gerekse spor kulturu yeni bilgilere acik
olmalidir. Antrenor tek dize olmamali,
monotonluktan kurtariimalidir.

* Zeka: Bir antrendrun 1Q testinden yluksek bir
skor almasindan cok, merakli ve yaratici
fikirlere acik bir kisilikte olmasi gerekir. Spor
zekasi, bilgi ve tecrubenin birikmesinin
sonunda gelisecektir.



Inatci ve israrl olmak: Antrenor, karsilastig
zorluklara, husranlara ve yenilgilere ragmen
cesaretini kirmamali basarida israrci olmalidir.

Bunlarin spor kariyerinde yasanabilecek gecici
bir deneyim oldugunun bilincinde olmalidir.

Sabirli olmak: Basaril bir antrendr, gelisime
gostermeyen bazi durumlarda sistemli bir
vaklasimla calismalidir.

Performansin istenilen dizeye gelmesi uzun
zaman alabilir.

Antrendr bunun farkinda olmali ve beklemeyi
bilmelidir.



Kendini kontrol edebilme: Antrenor 6zellikle
musabaka esnasinda cok cabuk degisen
ataklarda kendini kontrol edebilmelidir. Aksi
halde sporcularinin stres duzeyini artiracaktir.

Organizasyon: lyi egitilmis bir antrenér, zaman
yonetiminde etkin olmali ve sporcuyu istenen
amaclar yonunde organize edebilmelidir.

Mizah duygusu: Antrenor, sporculari ile
sakalasabilecek kadar iyi iletisime sahip ve
insancil olabilmelidir.

Ovyle ki bu 6zellik antrendriin basarisini
etkileyebilmektedir.



* Dikkatli ve caliskan olmak: Antrendr calisma
kosullarinin biatin ihtiyac ve taleplerine cevap
verebilmelidir.

* Calismalarin nitelik ve nicelik olarak basarili
olabilmesi, sporcunun iyi bir performans
gosterebilmesi, antrenorin isine verdigi 6nem
ve dikkatine baglidir.



Spiler’e gore antrendrde olmasi
gereken ozellikler

* Antrendr iyi brans bilgisine sahip olmalidir.

* Antrenor iyi bir genel kiltlr bilgisine sahip
olmalidir.

* Antrenorun kisisel ve karakter 6zelliginin
uygunlugu.



ANTRONOR TIPLERI
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1- Asiri Disiplinli Otoriter Antrenor
Tipi

Genellikle yeterli deneyime sahip olmayan genc

antrenorlerdir.

Sporculara ve insanlara pek given duymaz, onun
icin ne olursa olsun ydonetmek cok onemlidir.

Kontrol kendilerinden alindiginda buyuk bir kaygi,
stres ve emniyetsizlik icine duserler.

Basarili olmak azmiyle dolu, itaat edilmesini
seven ve isteyen, cezalandirici, hosgorisuz, sert
gorunumlu, uygulamada siddet kullanan antrenor
tipidir.



* Bu tip antrenor, yapilmasi veya yapilmamasi gereken bir
konuda kendine hakimiyetten yoksundur. Fakat
fanatizmin yaygin oldugu sporlarda oyuncularin
hayranligini ve sayginligini kazanabilir. Planl bir sekilde
hareket eder. Oyunculardan ayrintilara dikkat etmesini
ister ve hata yapan sporcuya karsi kati davranir.

* Avantajlan; disiplinli bir ortam yaratir, oyuncularin
kendilerini amaclarina adamalarini saglar.

* Dezavantajlari; art arda gelen basarisizliklar, sporcuda
veya takimda huzursuzluga yol acabilir, tekrar ayni
neyecani ve istegi yakalamak cok zordur. Bircok sporcu,
hukmedici asiri disiplinli otoriter tavirlara maruz
kaldiginda, yeni bir antrendr aramaya yonelir.




2-Uysal ve lyi Huylu Antrenér Tipi

Bu tip antrenorler, sevimli ve cogu kez sempatik kisilerdir.
Sporcusuyla sevgiye ve saygiya dayali iliski kurar. Onun sorunlari ile
ilgilenir. Girisken, sorunlarla ilgilenen antrendérlerdir. Her bir
sporcuyla iyi bir iletisim kurar. Yumusak, esnek ve yaratici bir
yaklasimla, teke tek tim sporcularin rahatiyla ilgilenir. Oyuncular bu
tip antrendrlerle rahat iletisime gecebilirler.

Avantajlari; karsilikli sevgi ve iyi duygular ortami, takim ruhunu
glclendirip, gelistirir ve cogu zaman beklenenin 6tesinde bir basari
saglanir. Zafer paylasilir ve yenilgi telafi edilmez olarak algilanmaz.
Guvenli bir ortam s6z konusudur.

Dezavantajlari; bazen antrenorun esnekligi ve tim 6nerilere aciklig
takimlarda zayifliga ya da otorite bosluguna yol acabilir.



3-Gergin ve Hareketli Antrenor Tipi

* Bu tip antrenorler otoriter antrenor tipine
benzer. Yine de aralarinda farklliklar vardir;
huzursuz tiplerdir. Alingan ve telaslidirlar. Gaven
verici olmazlar. Fazla ilkeli degillerdir.



4-Gevsek Antrenor Tipi

Boyun egmeye meyilli, her seyi rahatlikla karsilayan, ciddiyetleri
glven verici olmayan antrenor tipidir. Rahat, pasif ve anlasmazliklar
karsisinda yansiz, distncelerini belirtmeyen bir kisilige sahiptir. Bu
takima ve sporculara karsi ilginin olmadigini gosterir. lyi
hazirlanmazlar ve bu ylizden sadece danisman olarak gordultrler.

Avantajlari; sporcuya ve kisiye bagli kalmadigi icin, bagimsizlik hissi
verir. Bu rahat ortam, grubun performansi Gzerinde baskici bir unsur
olusturmaz.

Dezavantajlari; antrenor ciddi olaylar karsisinda sik sik yetersiz kalir.
Tam bir gelisme plani yoktur. Sporcu, antrenore bagimli olmadigi
icin tam olarak ne yapilmasi gerektigine emin olamaz.

Bir baska goriise gore de uygulama da UG¢ antrenor tipi vardir.



Uygulamada Antrenor Tipleri

 Otoriter Antrenor: ilkeli hareket eden, sert
vapida, istediklerinin yapilmasini isteyen, belli
kurallari olan ve sporculari o kurallara
uymasini isteyen, ilkelerinden pek taviz
vermeyen ve sporcunun inisiyatifini
kullanmasina izin vermeyen antrendr tipidir.
Sporcular, bu sekilde cok cabuk sonuca
(basariya) ulasirlar.



 Demokratik Antrenor: Genellikle arkadasca ve
kisisel tarzda hareket eden, grubu bir butln
olarak ele alan, isin nasil yapilacagi konusunda
Onerileri kabul eden ve sporcusuyla rahat
konusarak onlarin inisiyatiflerini kullanmasina
izin veren antrenor tipidir. Bu sekilde sonuca
bilincli olmakla birlikte gec ulasir



* Her iki Ozelligi de Dengeleyen Antrenér: Yine kurallarinda
taviz vermeyen, disiplinli fakat sporculariyla diyalog halinde
olan, onlarin 6zel yasantisiyla ilgilenen, onlarla bitinlesen,
kimi zaman sosyal acidan bilgi veren, boylece onlarin
guvenini kazanan antrenor tipidir.

e Otoriter antrenor tipine ginumuzde oldukca sik
rastlanmaktadir. Bazi antrendrler, kendi bilgilerine olan
glvensizliklerini zaman zaman otoriterlikle 6rtmeye
calismaktadirlar. Yuzeyde otoriter tarz, etkili gérilebilir.

* Antrendriun yaptigi calismalara genel olarak Antrenman adi
verilir. Biraz daha yakindan bakalim tanima.



ANTRENORUN CALISMA
YONTEMLERI
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 Her antrenorin kendine 6zgl calisma
yontemleri vardir. ancak genel olarak:

e Sporcusuyla olan iletisim yontemlerini
gelistirmelidir.
e antrenorun egitimi, bilimsel temellere

dayanan, sistematik ve bunlari uygulayabilen
yapiya sahip olmalidir.



* Antrendrin yonetim sekli tim ayrintilari
belirler. bu yizden antrenér kendine olan
glveni yuksek, dinamik, kendi ve oyuncularini
lyi motive edebilen bir yapiya sahip olmalidir.

* Antrendr kazanmak icin sporcusuyla
sorumlulugu paylasmalidir ve daha dncesinde
de sorumlulugu kendi tasimalidir.



* Antrendr, oyunculari arasinda secici olmasini
bilmelidir (iyi, istekli, basarili ve cok caliskan
sporculari ayirabilmelidir)

* Her mikemmel sporcunun arkasinda basarili
bir antrenor vardir.

* Antrenodrler sporcularin kaygi dizeylerini
kontrol edebilmesi gerekir.



Antrendr Musabakaya Nasil Hazirlanir?



Miisabaka Oncesi

Macin dnemliligi

Ovyuncular

Takimin hazirlik sartlari

Rakip takimin incelenmesi
Musabakanin yapilacagi cevresel sartlar



Miisabaka Esnasinda

Sporcularin misabaka performansi
Rakibin performansi
Skor gelisimi ve akis

Musabakayi dogru degerlendirerek taktik
gelistirmek.



MUsabaka Sonrasi

* Genel taktik anlayis dlizeyinin saptanmasi
* Takim oyununun etkinligi
e Kritik alanlarda takimin- sporcunun basarisi



DINLEDIGINIZ
ICIN
TESEKKURLER



