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PZT= DINLENME

PIT=
MAKY O2-LAT-MAKAS-TETA

(SALON)+AE-AEN-

PIT=(SALON)+AE-AEN-
MAXYO2-LAT-MAKAS-TETA

PIT=(SALON)+AE-AEN-
MAXVO2-LAT-MAKAS-TEMA

PIT=
MAXVOZ-LAT-MAKAS-TETA

(SALON)+AE-AEN.

PZT=(SALON)+AE-AEN-
MAXVO2-LAT-MAKAS-TETA
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[MAXVOZ-LAT-MAKAS-TETA

sALI=ATPCP(FB)-AE-AEN-
MAKAS-TETA

Sall=  (SALON)-ATPCP(FB)-
AE-MAKAS-TETA

SALl=  (SALON)-ATPCP(FB)-
AE-MAKAS-TETA
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GARS= ANTRENMAN MAC]

CARS= ANTRENMAN MAG

CARS= ANTRENMAN MAG

|CARS= ANTRENMAN MACI

GARS= ANTRENMAN MAC
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CMT= (SALON)+AE-AEN- CMT= (SALON)+AE-AEN.
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MAXVOL-LAT-MAKAS-TEMTA |MAXVO2L-LAT-MAKAS-TE/TA

SALI=ATPCP(FB)-AE-AEN- SALI=ATPCP(FB)-AE-AEN-
MAKAS-TEITA MAKAS-TEMTA

CARS= ANTRENMAN MACI CARS= ANTRENMAN MACI

PERS= (SALON)+AE-AEN- |PERS= (SALON)+AE-AEN-
MAXVO2-LAT-MAKAS-TEMTA |[MAXVO2-LAT-MAKAS-TEITA

CUMA= ATPCP(FB)-AE-AEN- |CUMA= ATPCP(FB)-AE-AEN-
MAKAS-TEITA MAKAS-TEITA

CMT= (SALON)+AE-AEN- |CMT= SALON)+AE-AEN-

MAXVO2LAT-MAKAS-TETA IMAXVO2Z2-LAT-MAKAS-TE/TA

DINLENME
1. MIKRODONGU 2. MIKRODONGU

4 . MEZODONGU (1/2)






YILLIK PLAN OR

ocak

N n

NEGI (5)

su

2

3

4

1

2

PZT=  (SALON)-AE-AEN-
MAXYO2-LAT-MAKAS-TEMA

PZT=  (SALON)-AE-AEN-
MAXVO2-LAT-MAKAS-TEMA

PZT= (SALON)-AE-AEN-
MAXYO2-LAT-MAKAS-TETA

PIT=  (SALON)-AE-AEN-
MAXVO2-LAT-MAKAS-TETA

PIT=  (SALON)-AE-AEN-
MAXVO2-LAT-MAKAS-TETA

SALI=  (SALON)-ATPCP(FB)-
AE-MAKAS-TETA

SALlE  (SALON)-ATPCP(FB)-
AE-MAKAS-TETA
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MAXVO2-LAT-MAKAS-TE/TA

SALI=ATPCP(FB)-AE-AEN-
MAKAS-TETA

CARS= ANTRENMAN MACI

PERS=

(SALON)+AE-AEN-
MAXNVO2-LAT-MAKAS-TETA

CUMA= ATPCP(FB)-AE-AEN-
MAKAS-TETA

CMT= (SALON)+AE-AEN-
MAXVO2-LAT-MAKAS-TETA
DINLENME

1. MIKRODONGU

YILLIK PLAN ORNEGI (7)

PLT= SALON+AE-AEN-
MAXVO2-LAT-MAKAS-TE/TA

SALI=ATPCP(FB)-AE-AEN-
MAKAS-TETA

CARS= ANTRENMAN MACI

PERS= (SALON)+AE-AEN-
MAXVO2Z-LAT-MAKAS-TETA

CUMA= ATPCP(FB)-AE-AEN-
MAKAS-TETA

CMT= (SALON)+AE-AEN-
MAAVOL-LAT-MAKAS-TEI/TA
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AE-MAKAS-TETA
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AE-MAKAS-TETA

SALl=  (SALON)-ATPCP(FB)-
AE-MAKAS-TETA

SALI=  (SALON)-ATPCP(FB)-
AE-MAKAS-TETA
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AE-MAKAS-TETA
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CARS= ANTRENMAN MAC)

CARS= ANTRENMAN MAC)

CARS= ANTRENMAN MAG
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AEN-MAKAS-TETA

PERS=  (SALON)-ATPCP-AE-
AEN-MAKAS-TETA

PERS=  (SALON)-ATPCP-AE-
AEN-MAKAS-TETA

CUMA= MAC ISINMASHTETA

CUMA= MAC ISINMASIHTEITA

CUMA= MAC ISINMASI+TEITA

CUMA= MAG ISNMASI+TE/TA
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CMT=MAC
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PLT= (SALOM)-AE-AEN-
MAXYVO2-LAT-MAKAS-TEITA

PLT= (SALOM)-AE-AEN-
MAXVO2-LAT-MAKAS-TEITA

PLT= (SALOM)-AE-AEN-
MAXYVO2-LAT-MAKAS-TETA

PZT= (SALON)-AE-AEN-
MAXVO2-LAT-MAKAS-TEITA

SALIE  (SALON)-ATPCP(FB)-
AE-MAKAS-TETA

SALI=  (SALON)-ATPCP(FB)-
AE-MAKAS-TETA

SALI=  (SALON)-ATPCP(FB)-
AE-MAKAS-TETA

SALI=  (SALON)-ATPCP(FB)-
AE-MAKAS-TETA

CARS= ANTRENMAN MACI

CARS= ANTRENMAN MAC]

CARS= ANTRENMAN MACI

CARS= ANTRENMAN MACI

PERS= (SALON)-ATPCP-AE-
AEN-MAKAS-TEITA

PERS= (SALON)-ATPCP-AE-
AEN-MAKAS-TEITA

PERS= (SALON)-ATPCP-AE-
AEN-MAKAS-TETA

PERS= (SALON)-ATPCP-AE-
AEN-MAKAS-TEITA

CUMA= MAC ISINMASHTETA

CUMA= MAC ISINMASI+TETA

CUMA= MAC ISINMASHTETA

CUMA= MAC ISINMASHTETA

CMT=MAC

CMT=MAC

CMT=MAC

CMT=MAC

[PZ=MAC & DINLENME

PZ=MAC & DINLENME

PZ=MAC & DINLENME

PZ=MAG & DINLENME

1. MIKRODONGU

2. MIKRODONGU

3. MIKRODONGU

4. MIKRODONGU

3.MEZODONGU
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PIT=  (SALON)-AE-AEN-
MAXVO2-LAT-MAKAS-TETA

PZT= (SALON)-AE-AEN-
MAXVO2-LAT-MAKAS-TETA

PIT= (SALON)-AE-AEN-
MAXYVO2-LAT-MAKAS-TEMTA

PZT= ATPCP(FB)-AE-MAKAS.
TEMA

SALl=  (SALON)-ATPCP(FB)-
AE-MAKAS-TEMA

SALI=  (SALON)-ATPCP(FB)-
AE-MAKAS-TETA

SALl= ATPCP(FB)-AE-MAKAS-
TEMA

SALl= ATPCP(FB)-AE-MAKAS,
TEMA

CARS= ANTRENMAN MAC)

CARS= ANTRENMAN MACI

CARS= ANTRENMAN MAC

CARS= ANTRENMAN MAC

PERS= (SALON)-ATPCP-AE-
AEN-MAKAS-TEITA

PERS= (SALON)-ATPCP-AE-
AEN-MAKAS-TEITA

PERS= (SALON)-ATPCP-AE-
AEN-MAKAS-TEITA

PERS= ATPCP-AE-AEN-
MAKAS-TETA

CUMA= MAC ISINMASKHTETA

PZ=MAC & DINLENME

CUMA= ATPCP-AE-AEN-
MAKAS-TEITA

CMT= ANTRENMAN MACI

DINLENME

CUMA= MAC ISINMASHTEITA

PZ=MAC & DINLENME

CUMA= MAC ISINMASHTEITA

PZ=MAC & DINLENME

1. MIKRODONGU

2. MIKRODONGU

3. MIKRODONGU |

4. MIKRODONGU

4 MEZODONGU






MESAFE LUZERINREN UYGLLANAN ANTRENMAN YONTEMLERI

« Dayaniklilik Antrenman Yontemleri

1. Temel Dayaniklilik Antrenmani

AE

2. Esik Dayaniklilik Antrenmani

AEN

3. Asirl Yukleme Dayaniklilik Antrenmani
MAXVO2





AE

Temel Dayaniklilik Antrenmani

1- Set Mesafesi: 2.000'den 10.000 m'ye kadar
yetiskinler icin; yada 20'den 120 dk'ya kadar
diger gruplar icin

2- Tekrar Mesafeleri: Herhangi bir mesafe
kullanilabilir.

3- Dinlenme Sdreleri: 5 sn - 30 sn
4- Hiz.100 m esik hizindan 2 - 4 sn daha yavas.
Her gun kullanilabillir.






AEN

Esik Dayaniklilik antrenmani

1- Set Mesafesi: 2000'den 4000 m.'ye kadar
yetiskinler icin; yada 25'den 40 dakika'ya kadar
diger gruplar icin

2- Tekrar Mesafeleri: 25 m.'den 4000 m'ye.
3- Dinlenme Sureleri: 10 sn — 30 sn.
4- Hiz: Kisisel anaerobik esik hizi.

5- Her Hafta Icin nerilen Km Mesafesi: 12.000
m'den 16.000m.

Haftada 3-5 gun kullanilabilir.





MAXVO2

Asir1 Yiikleme Dayaniklilik Antrenmani

1- Set Suresi: 1.500-2.000 m. Yetiskin
yUzUculer icin, yada 20-25 dakika digerleri icin.

2- Tekrar Mesafeleri: 25'den 2.000 m.
3- Dinlenme Sireleri: 30 sn'den 2 dakikaya.

4- Hiz: 100 m. esik hizindan 1-2 sn daha hizl.

5- Her Hafta Igin Onerilen Km Mesafesi:
4.000-6000 m.

Haftada 1-2 gin kullanilabilir.





Sprint Antrenman Yontemiler

. Laktat Tolerans Antrenmani

LAT
. Gu¢ Antrenmani
ATP-CP





LAT

Laktat Tolerans Antrenmani

1- Mesafe: 300-1000 m.

2- Tekrarlama Mesafesi: /5'den 200 m.; 2 ile
12'lik setler halinde 25 ve 50 m. de uygulanabillir.
|deall 3-6'dir.

3- Dinlenme Sureleri : Uzun tekrarlar arasinda

5-15 dakika; set halinde yapilan tekrarlarda 5-30
sanlye.

4- Hiz : MUmkdn oldugu kadar hizli.
5- Onerilen Haftalik Mesafe : 2.000-3.000 m.
Haftada 1-2 gln kullanilabilir.





ATP-CP

1- Set Mesafesi : 200'den 300 m. her
antremanda. 1-2 set.

2- Tekrar Mesafesi : 10 m den 25 m'ye kadar.
3- Dinlenme Intervalde : 30 sn. 5 dk. arasi.
4- Hiz Maksimum yada maksimum yakin.
5- Haftalik énerilen; 1500 m. ile 2000 m.
Haftada her gun kullanilabilir.






YUKLENME SURESI| UZERINDEN UYGULANAN
ANTRENMAN YONTEMLER]

BASKIN SURE | TEKRAR| SET SETLERDEKI | Y:D
ENERJI YOLU | (DK.SN) | SAYISI | SAYISI | TEKRAR SAYISI | ORANI

0.10 50 5 10 1:3

0.15 45 5 9 1:3

ATP-CP

0.20 40 4 10 1:3

0.25 32 4 8 1:3

0.20 25 5 5 1:3

0.40-0.50 20 4 5 1:3

ATP-CP+LA

1.00-1.10 15 3 5 1:3

1.20 10 2 5 1:3

1.30-2.00 8 4 4 1:2

LA+O2 2.10-2.40 6 6 5 1:2

2.50-3.00 4 4 4 11

02 3.00-4.00 4 4 4 11
4.00-5.00 3 3 3 115
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SUTOPU’ NUN FIZYOLOJIK
YAPISI

Sutopunun fiziksel ve fizyolojik gereksinimleri

i‘iﬁjtrrrf*f arin fiziksel karakteristikleri

Oyuncularin fizyolojik karakte






SUTOPU OYUNUNA KISA BIR GIRIS

1800 |0 yillarin sonuna dogru ingiltere de oynanmaya baglanmistir.
Erkeklerde Paris Olimpiyat inda (1900) ilk olarak olimpiyatlara girmistir
Bayanlarda 2000 Sidney Olimpiyat inda olimpiyatlara girmistir.
Dlunyada daha ¢ok Avrupall uluslar tarafindan domine edilmistir.

Oyun 4x8 dk. 4 devre Uzerinden oynanmaktadir.
Beraberlik durumunda 2x3 dk. uzatma devreleri mevcuttur.

Toplam mac stresi ortalama 395 dk (52-60 dk), 1 devre ise ort. 12 dk
sUrmektedir.

Oyunun “intermitent” (arali-durmali) bir gérinimua vardir.
Her biri 10-15 sn den az suren (teknik) farkl cok ylksek siddette hareketler (yuk)
iIcermektedir.

Kisaca, teknik, taktik, slrat, dayaniklilik ve kuvvet sutopunun vazgeciimez
ddeleridir.






SUTOPLINLUIN FiZIKSEL VE
FIZYOLOJIK GEREKSINIMLERI

sSutopu nun fiziksel ve fizyolojik
gereksinimlerini  hangi faktorler
belirlemektedir?

?






SUTOPLUNUN F!Z!KS:E_L VE
FIZYOLOJIK GEREKSINIMLERI

Kural tabanli belirleyici faktorler;

Oyun’ a 6zel belirleyici faktorler;






SUTOPUNMUN FIZIKSEL VE
FIZYOLOJIK GEREKSINIMLERI

Kural tabanli belirleyici faktorler;
1. Slre: 4x8 dk

2. Oyuncu sayisl: 6+1 (6 yedek)
3. Atilma suresi: 20 sn

4. Oyun sahasi olc¢ulleri, derinlik, top ¢evresi ve gr.,
kale olclleri, vs.vs.vs.

5. Hucum suresi: 30 sn.






SUTOPLINIIN FIZIKSEL VE
FIZYOLOJIK GEREKSINIMLERI

Oyun’ a ozel belirleyici faktorler;
Faul sayisi

Gol sayisi

Atilma sayisi

Penalti sayisi

Mola sayisi

Oyunun rekabet gucu

Oyunun cekismeli yonu
Oyunun onemi

Musabakadakil oyunun zamani
. Musabakanin seviyesi

. Oyuncu degisiklikleri

. Oyuncunun oynadigi pozisyon
. Oyun stili

. Teknik, taktik yetenekler ve stratejiler
. Fiziksel yeterlilik

. Hakemin yonetim stili

. Acik/kapali havuz

. Yukselti
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SUTOPUNUN FIZIKSEL VE
FIZYOLOJIK GEREKSINIMLERI

Tablo.1: Bir sutopu oyununun ortalama aktif is ve dinlenme
sUreleri ve oranlari.

TOPLAM | |S:DINLENME | iS:DINLENME

: TOPLAM IS (%)
OYUNCU i;"sﬁhﬂi DINLENME ORANI ORANI T%PE';,,A,{“EB (DEVRE
TIPI (DK) SURESI (DEVRE (DEVRE BASINA (%) DINLENMELER
(DK) BASINA) DINLENMELE DAHIL)
R DAHIL)
OYUNCU
(SAHA) 34 20 5:2 5:3 73 63

KALECI 16 39 1:2 2:3 34 29






SUTOPUMNUN FIZIKSEL VE
FIZYOLOJIK GEREKSINIMLERI

Saha Oyuncusunun Gereksinimleri (1)

¥#*<20 sn (ort 7-14 sn= siddeti yuksek hareketler ve sprintler).
**Anaerobik metabolizma ve kas gucu on planda.

**Tekrarlayan tarz da olduklan igcin kumulatif bir metabolik yorgunluk (LA) soz
konusu.

**Total mag¢ zamaninin 2/3 bu sekilde gecmekte.

**Nac esnasinda max kalp atimlarinin %80 nin uzerinde performans gosterdikleri
sapt.

**NMacg yogunluklarinin; MaxV0O2 lerinin %80 nin Uzerinde oldugu sapt.

**Nlac icindeki toparlanma surelerinin yetersiz olusu, aerobik metabolizmaya olan
gereksinimini arttirmaktadir.






SUTOPUMNUN FIZIKSEL VE
FIZYOLOJIK GEREKSINIMLERI

Saha Oyuncusunun Gereksinimleri (2)

*** ort %45 yatay posizyonda, ort %55 dikey pozisyonda; (%65 dikey pozisyonda).

*Fort %45 yatay pozisyonun %85 lik buyuk bir kismi ise orta siddette sabit tempolu
yuzmeler olusturmakta (LA <2 mM).

#*BU ANLAMDA; ANAEROBIK ALAKTIK SISTEME OLAN YUKSEK BAGIMLILIK...

“**Kreatin Fosfat I1n yenilenmesi icin AEROBIK SISTEME OLAN YUKSEK
BAGIMLILIK...

** VE az da olsa ANAEROBIK LAKTIK SISTEMIN DEVREYE GIiRISI...
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SUTOPUMNUN FIZIKSEL VE
FIZYOLOJIK GEREKSINIMLERI

Saha Oyuncusunun Gereksinimleri (3)

257 !'u'lag esnasu'_lda ve ceyreklerde alinan Kan LA ornekleri gostermistir ki !!! (Elit
Ispanyol ve ltalyan)

**Bireysel LA degerleri 2-12 mM, ortalama olarak 7-9 mM sapt.

**Alman Bayan Milli takimin degerleri ise= bireysel de 2-10 mM, ort 5mM sapt.

**Bu degerler orta derecede bir LA sistemin varligini gostermektedir.

**Bunun la birlikte 7-9 mM Ik LA degerleri MaxV0O2 antrenmanlarinin gerekliligini
ortaya koymaktadir.

**Incelemeler saha oyuncularinin 1 mac¢ esnasinda 500-1000 m yizdiklerini bu
degerin 1500-1800 metrelere kadar cikabildigini gostermektedir.

11





SUTOPUMNUN FIZIKSEL VE
FIZYOLOJIK GEREKSINIMLERI

Saha Oyuncusunun Gereksinimleri (4)

(Cakih/Cakili savunma/Driver)

#*Cakililar rakiple cok daha fazla temas halindedirler.

**Cok daha fazla dikey pozisyonda oynama ve dikey-yatay degisiminin ¢ok daha
fazla yapilmasi soz konusudur. (Bir cok farkli hareket).

**Bunun tersine cakililar driverler gibi <10 sn alti yuksek tempolu katlar ve bas
ustu hizl sut cekmelerini yapmamaktadirlar. (pozisyon geregi).

**Farkli pozisyona farkhh antrenman uygulanmalidir. (pozisyona ozel
antrenman/su/kara)

12





SUTOPLINUN FIZIKSEL VE
FIZYOLOJIK GEREKSINIMLERI

AKTIVITE %KFmax | %V02Zmax | Frekans (1mag) | Silre {ort.sn.) | Total siire (dk) | % Su slresi
GCakil a5 >87 19 14 7.1 15
Sprint serbest 94 87 18 12 3.8 3
Gakih Savunma 92 >80 12 17 6.2 13
Aktif Hicum®* 92-94 >80 16 13 3.3 {
Driver - - 29 14 2.6 12
Diger - - 9 18 1.6 3
Aktif savunma®™* 88-04 >80 23 8 2.9 6
Driver - - 29 13 3.7 3
Diger - - 21 7 p 5
Orta tempo serb/sirt 92 >80 30 11 2.4 12
Hucum/savunma 88-90 74 44 13 11.2 24
DlslUk Tempo Serb 88 >74 13 10 2.2 5
Dusuk tempo Kurb. - - 24 18 7.4 16
Devre arasl 1 - 3 - - E

“kat etme, aldatma, sut, faul alma, pas.

13

“blok, jump, faul yapma, driver savunma.






SUTOPLINUN FIZIKSEL VE
FIZYOLOJIK GEREKSINIMLERI

Kalecl nin Gereksinimler!

**Hareketin sikligindan, uzunlugundan cok, hareketin yapilis kalitesi daha cok on
plana cikmaktadir.

***0rn; zamanlama, hiz, yukseklik, viicut pozisyonu ve acisi.
“*Metabolik incelemeler sonucunda LA 5-6mM (Ispanyol ligi).
**Alaktik metabolizma dominant.

AKTIVITE Siddet derecesi Frekans {1 mag) Ort Siire (sn) Total siire (dk)
Sigramalar 5 (ylksek) 21 <1 0.2

iki el yukarida 5 (ylksek) 21 1 0.4
Kaleci makast (yiiksek) 4.5 (orta-yliksek) 54 14 12.6
Top calma/faul 4 (orta) 4 0.1
Yiizme ve pas 4 (orta) 29 2.7
Kaleci makasi {hafif- 2 (dustik) 40 47 314
rahat)
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SUTOPLINUN FIZIKSEL VE
FIZYOLOJIK GEREKSINIMLERI

Noromuskuler Gereksinimler

#*Kassal kuvvet, guc ve dayanikhilik salon antrenmanlarinda gelistirilmeye
calisiimalichr.

**sut hizlari uzerine yapilan calismalarda erkek oyuncularin 59.4-71,6 km/s arasinda

sut hizlarina sahip olduklari saptanmistir. (Teknik, makas, cekirdek kuvvet-guc
(core), omuz esnekligi, omuz kemeri kaslari kuvvet-guc)

#*Spesifik sut calismasi (karada ve suda), salon antrenmanlari.

***Kaleciler icin incelendiginde literaturde calismalarin azligl goze carpmaktadir.

**Buna ragmen incelenen calismalarda; ani cok yuksek siddette kassal hareketlerin
varligl saptanmistir.

¥*Kaleciye spesifik sicramalar ve iki el bas ustunde yuksek makasta duruslar en
cok yapilan hareketler arasindadir.

**Bunun yaninda mac¢ ve antrenman esnasinda 10-20m arasinda Isabetli pas
uygulamalan (fb igin veya topun oyuna sokulmasi I¢in).

**Tekrarlayan sut kurtarmalarina karsi ise; bilek-dirsek-omuz eklem stabilitesinin ve
kas gucunun yuksek seviyede olmasi...






'SUTOPUNUN FIZIKSEL VE
FIZYOLOJIK GEREKSINIMLERI

Antrenman-Musabaka (Turnuva) Gereksinimleri

***ncelenen galismalarda Elit takimlarin antrenman uygulamalarinda haftanin 6 glni,
4-b saate varan ¢alismalar saptanmistir.

***L1g suresince hafta sonlari 1-2 ma¢ oynanmaktadir.

***Bazl ulusal turnuvalarda 34 gun boyunca gunde 2-3 maga kadar olan (1 fakim Ig¢in)
uygulamalar bulunmaktadir.

**Uluslar arasi tumuvalarda ise 10-12 gunliuk periyodlarda toplam 8-10 ma¢ oynanmakta ve 1
gunde en fazla 1 takim 1 mag oynayabilmektedir.

P27

***¥ogun lig maratonu, ulusal ve uluslar arasi musabakalar esnasinda kondusyonel ozelliklerde
performans kKaybi s0z konusu mudur???

**% Sezon basinda genel hazirlik periyodunda kazanilan kondusyonel yetilerin sezon boyu
idamesi i¢in neler yapiimahldir.

**:Zirveleme stratejileri gereklimidir? 7?7

***Lig maclarn anlaminda; her hafta sonu oynanacak bir ma¢ i¢in mini zirve uygulamasina
gitmelimniz??7?

**Qyuncum nasil olsa top ¢ambazi (super teknik) ve tecnibeli??? Gergekten magi Koparmak igin
bu iki ozellik yeterlimidir sizce??7?

***Aerobik-Anaerobik glug¢ ve Kkapasite, kassal kuvvet-guc-dayanikliik, esneklik, ozel diyet

uygulamalari pozisyona gore ozel antrenman uygulamalari ve mag¢ analizi sizce he kadar
gerekli???






Dyuncutlann Fiziks

al Karakteristikleri

n posizZyon Vas boy kg Viicut komp.
Yunanistan Milli 20 - - 184.2 88.1 %14.3 ¥YO
190 hepsi 25.2 186.5 86.1 2.5-53-2.4
25 Cakilli sav. 25.5 189.2 91,4
1228 ety agaimp. 40 Gakili 26.3 188.8 90.2
30 Kaleci 25.8 189.1 86.2
95 Saha 24.5 184 82.7
1996 OLYMP 21 Kaleci 28.2 191 88.3
135 Saha 26.1 190 89.6
15 Kaleci (ilk 8) - 193 88
1985 FISU 11 Kaleci (son 8) - 187 g2
87 Saha (ilk 8) - 188 86
8 Saha (son 8) - 184 83
Avustralya {lig) 7 - 22.1 180.9 80.3
Fransa Milli 8 - 20.8 177.4 74.3 %12.1 VYO
Israil Milli 23 - 19.4 176.1 72.3 %11.2 VYO
Kanada Milli 4 Kaleci 21 189 82.2
24 Saha 21 181.9 79.3






Gyunicuianiii Fizyolojik Karakieristikleri

Aerobik Glc ve Dayaniklilik

n | VO2Zmax (L/dk) | VO2Zmax (ml/kg/dk) Olglim metodu
Avustralya IMilli 3 4.90 61 YUuzme tanki (serb. kid)
Yunanistan Milli 20 4.2 49 Bisiklet ergo. (direk
olglim)
Fransa Milli 3 4.48 b0.8 Yuzme tanki (serb)
Israil Milli 23 3.88 23.3 Bisiklet ergo. (direk
olgliim)
Kanada Milli 16 4.7 - Yuzme tanki (serb)
Kanada lig 14 4.07 23.3 Bisiklet ergo. {direk
olglim)
Kanada Milli (iKaleci) 4 4.58 26 Yuzme fanki (serb)
Kanada Milli (Saha) 24 4.59 28.1 Yuzme tanki (serb)

i






Gyunicuianiii Fizyolojik Karakieristikleri

Yuzme Ekonomisi (Verimlilik)

**Yiuzme ekonomisi, diger bir anlamda VO2 ve yluzme hizi arasindaki iliski
pratik anlamda teknik etkinligi ortaya koymaktadir.

“*Dusuk yuzme hizlarinda oksijen kullanimim olmasi gereken ortalamalardan
fazlami, yoksa normal mi???

**+Incelemeler sonucunda sutopu oyuncularinin kafa suda yilizmelerde,
yuzuUculere gore cok daha verimsiz ve dusuk yuzme ekonomisinde
yuzdugu saptanmistir. (ayni efor duzeyinde %6-20 daha fazla 02 kullanimi)

**Diger anlamda kotl ve bozuk teknik...
#*Kafa disarida yuzmeler de ise verimlilik iyi duzeyde saptanmistir.

**Bir cok sutopcu cogunlukla kafa suda yluzmelerde, kafa disanda
yuzmelerde ki teknigini uygulama yoluna gitmektedir, yani kisa kol atis ve
cekis uygulamasi.

*Alt yapr calismalarindan itibaren 4 teknigin gelistirilmesine onem
veriimelidir.






Gyunicuianiii Fizyolojik Karakieristikleri

Anaerobik Gl¢c ve Kapasite

**Kisa sureli siddetli tekrarlayan yuklenmeler, yukselen LA seviyesi ve mag

**Anaerobik gu¢ ve kapasitenin onemini ortaya koymaktadir= Laktik Asit
Tolerans antrenmanlarinin gerekliligi...............

*+*Kol ergometresinde yapilan testlerde, kanada milli takiminda 28 sporcu 0.7
gr/kg. yuke karsi 30 sn boyunca ortalama guclerini 353 W vermislerdir, yani
anaerobik kapasite, yani LA tolerans kapasiteleri...

“*Macarlar bisiklet ergometresinde ise; 60 sn sonunda ayni yukte, ortalama
guclerini 485 W vermislerdir.
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Gyunicuianiii Fizyolojik Karakieristikleri

Anaerobik Gl¢c ve Kapasite

**Danilo IKODINOVIC; 187 boyunda, 1976 dogumlu, 304 defa milli, 299 goll
var.

1500 m yuzerken her 100 m donus ortalamasi 1.06.00 yani 66 sn.

**Sadece kucuk ornekler....ama etkileri buyuk...

**Takimindaki diger sporcular, Macar, Hirvat, Karadag, vsvsvs...........

21





Gyunicuianiii Fizyolojik Karakieristikleri

Anaerobik Gli¢c ve Kapasite

***Kisacasl Macar ekolii, Slav ekolii
ve diger ekoller
oyunu cok daha
hizli oynamaktalar ve rakibi buna uymaya zorlamaktalar...
Neden, Nasil???

Clunkl Sutopu oyununun fiziksel+fizyolojik+teknik+taktik
bilesenlerini ust diizeyde calismaktalar...

Daha hizhilar, daha dayanikhilar, daha gicliler (kassal), daha
uzunlar, daha agirlar (kg), daha teknikler (top+yiizme)...

22
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TAKIM VE MAC ANALIZI

Unregistered werzion, please register. www word-pdt-conver.com

1. Onceki maclann istatistigini incelemek

*Mag kagidini incelemek

*Atllan golleri incelemek kacinci devre , hangi numaralar ...

*¥ enilen golleri incelemek

*Belirli oyuncularin incelenmesi

*|Ik gollerin atiisinin incelenmesi( 6-5, cakilidan mi1 ? Fbreak ?)

*NMan-up, man-down yuzdelerinin incelenmesi

*Fast breaklerin incelenmesi,hangi oyuncularin 6zellikle kactigi,hangi midafa seklileriyle fast
break kazanildiginun incelenmesi.

*En ¢ok nasil ma-up kaanildiginin incelenmesi; ¢akilidan midaha gok, igeri cut ederekmi? Ikinci
¢akilinin gelmesiylen ?





TAKIM VE MAC ANALIZI

Unregistered werzion, please register. www word-pdt-conver.com

2. RKarsi takim hem mudafada hemde hucumdaki oyun sisteminin incelenmesi veya
oyunun tamamen belli bash birkag oyuncuya mi dayandiginin saptanmasi






TAKIM VE MAC ANALIZI

Unregistered werzion, please register. www word-pdt-conver.com

3. Macin tamamainin seyredilip analiz edilmesiyle rakibin oyun
sistemi, nasil gol buldugu , hangi oyuncular daha cok kullandig,
en zayif ve en tehlikeli oyuncularin hangi numaralar oldugunu,
man-up ta daha cok hangi taktigi tercih ettigi, man down da
mudafa seklinin ne oldugunu gormus oluruz.






. , TAKIM VE MAC ANALIZI
Unregistered werzion, please register. wwn word-pdt-convert.com

4. Man-up, man down da taktikleri
cizerek gosterebilir, oyuncularin
daha iyi algilanmasini sagliyabiliriz.
Belli basgh kombinasyonlari
gosterebiliriz.






TAKIM VE MAC ANALIZI

Unregistered werzion, please register. www word-pdt-conver.com

5. Hangi ouncularin nerelerden Kkalenin neresine sut
atmayi tercih ettiginin ozellikle kaleciye
gosterilmesi.Ayni sekilde man-up tada sutorlerin nereyi
tercih ettiginin saptanmasi ve buna gore gerek
kalecinin hazirlanmasi gerekse bloklarin ona gore
yerlestiriimesinin saglanmasi.






TAKIM VE MAC ANALIZI

Unregistered werzion, please register. www word-pdt-conver.com

6. Karsi takimdaki en kilit oyuncularin ve onlarin fonksiyonlarinin incelenmesi

* Attiklan sutlarin incelenmesi

* Bireysel aksiyonlarini belirlenmesi(kac kere f-break gittigi.ka¢ kere cut ettigi vs...)

* Oyun ¢akili Uzerinden ise gakiliya dah ¢ok kimlerin nerelerden pas verdiginin incelenmesi,
¢akilinin en etkili hareketleri ve hangi hareketle nereye sut atmayi tercih ettigi, top gelince
hemen topa gittigimi yoksa once mudafayl makasla geri itip sonra acildigimi ...)

*Kamera goruntulerinden bunlarin kisa videolar kesilip takima gosterilmesi

* Sette disardaki oyuncularin incelenmesi,cut edenlerin bosaltmak i¢in mi cut ettigi yoksa gol
atmak amachmi hareket ettiginin saptanmasi .

*Etkili oyuncularin kamera goruntuleriyle, nasil faul aldiklar, nereye sut attiklari, kaginci fake de
secim yaptiklari,faul sut atmak icin nasil pozisyon aldiklar.. )
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TAKIM VE MAC ANALIZI

Unregistered werzion, please register. www word-pdt-conver.com

7. Man up ta kac kombinasyon oldugunun saptanmasi ve kim
hangi pozisyonda iken bu kombinasyonlarin kulanildigi, 4-2
veya 3-3 un ne kadar siklikla kullanildigi, tek donus mu cift
donis mu tercih edildigi. { Molada oyuncularin vyerlestigi
pozisyonlar vs...)






TAKIM VE MAC ANALIZI

Unregistered werzion, please register. www word-pdt-conver.com

8. Man down da hangi mudafa seklinin tercih edildigi ,hangi pozisyona yakin hangisin
tercihen suta birakildigi , topa pres varsa ne zaman basladigl , kaginci saniyede
veya hangi siklikla topa presin tercih edildigi.Yapilan mudafadaki gol yememe
yuzdesin saptanmasi,ve secilen mudafanin zayif yonleriin kamera goruntulerinden
kisa videolar halinde hazirlanip gosterilmesi.

9. Sadece sutorlerden kisa videolarin olusturulmasi ve kalecilere izlettirilmesi






TAKIM VE MAC ANALIZI

Unregistered werzion, please register. www word-pdt-conver.com

10. Rakibe gore etkili olacak taktiklerin secilmesi ve bunun varsa videolarla kisa kisa
gosterilmesi

11. Cakih mudafalan etkili cakililarin ozelliklerine gore son antrenmanda hazirlamalk,
kalecileri sutorlere gore pozisyon almasini saglamak.






TAKIM VE MAC ANALIZI

Unregistered werzion, please register. www word-pdt-conver.com

12. Takim mudafasini karsi takimin ¢akili oyuncularinin ozelliklerine gore uyarip dogru
taktigi secmek. ( agir ama cok kuvvetli ise cakili disardan yardim gelmesi icin zaman
var demektir, cok hizli, hareketli cakiliya karsi topun cakiliya gelmesinin nlemek
daha onemli olacaktir. O zaman disardan suta birakmak tercih edilmeli)






TAKIM VE MAC ANALIZI

Unregistered werzion, please register. www word-pdt-conver.com

13. Mac toplantilarinda hem karsi takimin istatistiklerinin hazir olmasi hemde
ma¢ goruntulerinde, onemli noktalarin{taktik veya oyucularin bireysel
hareketleri)gosterilmesi,bunlarinda karisik degil hucum ve mudafa olarak
iki bolumde olmasi tercih edilmelidir.






TAKIM VE MAC ANALIZI

Unregistered wversion, please register. www word-pdt-convert.com
14.Ayrica mac toplantilarinda karsi takim antrendorun oyun seklinin ,tercih ettigi

oyuncular,bench oyuncularina ne kadar gorev verip vermedigi,mac¢ basiyla mag
sonunda veya  kritik zamanlarda hem taktik hemde oyuncu olarak
sectikleri.Oynanacak macin nasil bir oneme sahip oldugu{ grup macimi eleme
macimuatilan gol sayisimi onemli,)macin son dakikalarinda hem oyuncular hemde
antrenor tarafindan risk alinmasi veya alinmamasi icin onceden c¢ok net olarak
bilinmesi gerekir.Ornegin iki ayaklhi bir macta ilk macin son dakikasi icinde
deplasman takimi beraberligi kabul mu etmeli yoksa riske girip 1 gol atmaya
calismalimi ? Tam tersi olarak ilk mac¢ berabere bitmis ise Ikinci macta son dakika
icinde ne kadar risk almal takimlar gibi...






TAKIM VE MAC ANALIZI
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TAKIM VE MAC ANALIZI
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DNZ G

Shoots with numerical parity

TAKIM VE MAC ANALIZI
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DNZ G - 0DTu
10 3

Position | Shoots|Scored %
Left wing 3 1 33%
Left side 5 2 40%
Centre side b 1 1%
Right side 3 1 33%
Right wing 1 1 100%
Sub Total 18 6 33%
Centre forw.| 7 3 43%
TOTAL 25 9 36%

Shoots with numerical superiority

Shoot efficiency with numerical parity
120%

100%
100% | -
1y
E 1 353% 40% J3% 33%
— H 17% I_’
il I In = = =
Let Left Cenfre Right Right Sub

wing side side side wing Total

Position |Shoots|Scored %
Left wing 1 1 100%
Left side i 0 0%
Right side 1 #SAYIOI
Right wing 1 FoAYID!
Left 2m 2 HFSAYID
Right 2m 1 H#SAYIOI
TOTAL 2 b 300%

Shoot efficiency with numerical superiority
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100% -
20% 4
60%
40% S

Ak 0% 0% 0% 0% 0%

100%

D% T T T ¥ LI

Left Lef Right Right Leftl Right
wing side side wing 2Zm 2m
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& & @
In 743 11
[ @
5/72 3/
@
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ULKEILLERIN SEZONILUK MAC

SAYILARI

A TAKIM GENC T Y.GRUPLARI

MACARISTAN 24lig+ 6/8P.0 30mac + A takim 26 mag+ bir fist yag
SIRBISTAN 20 lig 2Smag + A takam 2Smac + bir fist yas
FRANSA 30 lig 32mag +A talkam 30mag + bir fist yag
SLOVENJA 10 lig+adriatic ligi Omag + A TAKTM 16 mac +bir fist yag
TORKIYE 18 — 24 mag 7 mag+ A talam 14mac+ bir st yas






MiILLI TAKIMLAR

ANTRENOR SAYISI MILLI TAKTM SAYISI
MACARISTAN 10 exkkelk MT+ 3 bayan MT 7
SIRBISTAN 10 exkk MT + 4bayan MT 6
SLOVENJA 10 erkelk MT 5
FRANSA 9 erkek MT + 6 bayan MT ¥
TURKIYE 5






! KELERIN KULUPLERDEKI

SPORCU SAYISI

MACARISTAN 250 — 300 cocuk
SIRBISTAN 150 — 200 cocuk
FRANSA 50 -60 cocuk
SLOVENJA 50 cocuk
TURKIVE HSSK : 35,
GS: 100,
ENKA: 285 ,

vik: 37,






ULKELERDEK! FAAL ANTRENOR

MACARISTAN 150
SIRBISTAN 90
FRANSA 20 full time [ Gk RN RS AS
'—ﬂdldqs
SLOVENJA 20 full time Ll L L)
L. L fﬂp[pﬁﬁ'ﬂhﬁlﬁt o= World uaity oa the Aogesn Blue... -
1 T gre——
TURKIYE 72 , faal 48 antrendr






ULKELERDEKI FAAL SUTOPU

KULUP SAYISI

MACARISTAN 80
SIRBISTAN 40
TURKIYE 38
FRANSA 82

SLOVENJA 12






ULKELERDEKI HAFTALIK

ANTRENMAN SAYISI VE SAATI

A TAKIM ANTRENMAN SURESI
MACARISTAN 10/11antrenman + Mag dsaat gvm + 2saat h.x10 : 24saat
SIRBISTAN 10/11 antrenman +Mac¢ S/6saat gvm+2saat hx 10 : 25saat
TURKIYE S — 8 antreman 227?
FRANSA 8 antrenman + Mac Jsaat gvmt2saat x 8 :19 saat

SLOVENJA S — 8 antrenman Jsaat gvim +1.5saat x 6 : 12 saat






ULKELERDEKI SENELIK TATIL

SURELERI

TOPLAM TATIL SURESI YAS GRUPLARINDA

A TAKIMLARDA
MACARISTAN Yazin 20gun Yazin Zhafta, kisin 2 hafta
SIRBISTAN Yazmn 1 ay Yazmn 1 ay, kisin 2 hafta
TORKIYE Yazmn 2-2.5 ay Yazin 3hafta-6hafta
FRANSA Yazin 2ay Yazmn 1-1.5 ay, kisin 15gun
SLOVENJA Yazin 2-2.5 ay Yazn 1-1.5 ay, kisin 1 hafta
NOT : Milli Takimlardaki sporcular haric






DUSUNULMESI GEREKEN

SORULAR

* Sutopunda ileri iilkeler arasindaki en biivilk tartiSma ; acaba vags gruplarinda mac
savisinl Milli Takim dahil 60 civarinda turmak mi ivi yvoksa bazl cok ivi potansivele sahip
genc sporcularda oldugu gibi 100 civrinda oynamalarina izinmi vermek?

*Bir bagka tartisilan konu ; sirbistanda goze batan 14 -15 vasindaki bir sporcuya senede
sadece 20 gun toplam izin vererek 3 sene bhoyunca araliksiz antrenman yaptirmanin
sonucunda 18 yvasinda cok buyuk patlamasinl saglarken acaba diger vetenekli sporcularin
kaybolmasinami yvol acilivor ?

Universitelerle beraber vapilan ortak calismalarla haftada kac saat salon antrenman
uzun vadede ne kadar verimli olacaktir? Kac vasinda haftada kac saat olmali?

*USAAUS ta sutopu takimlarinda yiizme antrenmanlarindaki derecelerin neredeyse
vilziiciilerle avnil olmas! icin haftada,ayvda ,vilda kac¢ km viiziilmeli?
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KALECI SECIMI VE KALECIYE
OZEL ANTRENMANLAR






GIRIS 1

Antrenorin tim taktiksel varyasyonlari, sececeqi

taktikler hep elinde mevcut olan kalecinin yeteneklerine,
form durumuna baglidir.

Kalecilerin bazi oyuncular Uzerinde baski, bazilari
Lzerinde Ise stresse sokma durumilari s6z konusudur.

Takimin basarili olmasinda kalecinin bireysel yetenegi

ve 0 magtaki performansi, form durumu en buylk
belirleyicidir.






GIRIS 2

Profesyonel kuluplerde kaleciler icin ayri antrenor bulunur
ve bu sayede ozel/ farkli kara ve su antrenmanina alinirlar.
Bu sayede en Iyl perfomansi saglamalarl icin uygun
hazirlik programi saglanmis olunur.

Elit kalecilerinin ortak ozellikleri arasinda; ¢ok saglam bir
karakter, fizik, atletik yapi, kendine glven ve c¢cok kuvvetl
on seziler bulunur.

Ust dlizey turnuvalarda kalecilerin kurtarma ylzdeleri orta
dlzey kaleciler icin 40-50%, kaliteli kaleciler icin 50-60%,
ve elit kaleciler icin 60-70% ve seyrek olarakta ¢ok extrem
kalecilerde bazen % 70 in Ustlne ¢ikar.






GIRIS 3

Mac icin secilen taktik, kalecinin karakteri ve durumuna
baglidir ve her kaleci farklidir. Burada belirleyici olan

kalecidir.

Eskiden glunimiuze kadar kaleciler “Cool stil* ve "agresif
stil” olarak iki tipte ele alinmaktaydi. Her iki stil igcinde; ¢ok
agir bacak calismasi, yuksek ve cabuk ziplama, Iyl bir
atletik viicut ve her topu kurtarma 6zelligi on plandaydi.






GIRIS 4

U%]_nou bir stil diyebilecegimiz, ginimuzdeki kaleci modeli ise teknik ve
taktiksel varyasyonlarin birlestigl, kalecinin bu varyasyonlardan sorumiu
oldugu rolt Ustlenmesiyle olusan, pozisyon alma modeldir.

Bu koordine edg
sonucunda ka
oyuncularinin vy

IImis ve Iyl paylasiimis, ¢ok tekrar edilmis sablonlar
ecl tek basina birakiimamis oluyor ve defans
ogun vardimiyla daha yuksek performans saglama

sansina sahip o

uyor.

Boylece kalecinin énemli mag¢ zamani "kéth gunt veya guninde degildi”

d
dusmeyecektir

durumuna/sendromununa takimca dikkat edilerek beklenmedik kotu
riskleri en aza indirmek hedeflenmektedir. Bu durumda belkl kalecl maci
omine etmeyecektir ama % 50-60 perfomansinda altinada






KALECI SECIM]

Kalecller sutopu kurslarindan veya bir Ikl senelik ylizme temel
editiminden sonra 10 — 12 yaglar arasinda segcllirler.

Kalecilerin test edilmesi veya seciminde Onemli olan motorik
Ozellikler, koordinasyon, esneklik, reaksiyon ve sUrat /hiz
ozelliklerinin yaninda takim sporuna yatkinhglr kaleci secimi icin
baglangi¢c Kriteri olarak belirleyebiliriz.

Muhtemel kaleci adaylarn daha sonra fiziksel olarak incelenmeli
ve boy olarak yeterli olup olamayacagina dikkat edilmesi
gerekir. Sirbistan ve Hirvatistan da, Universitelerinde dahil olup
yaptigl calismalar sonucunda sadece erkek cocuklar icin olugan

formul bize yol gdsterici olacaktir:
mevcut boyu x 100
B=Ttoles (o[ ole A
yvas katsayisi






KALECI SECIMI

YAS 1 2 3 4 5 6 7 3 9
*Coef. 42.2 495 53.8 58.0 61.6 Db©baZ 690 72.0 79.0
YAS 10 11 12 13 14 15 16 1 18
*Coef. /8.0 81.1 8472 Gl 891.5 8. 855 895 18993

Ornedin 10 yasinda cocuklardan yapacadimiz bir segimde
hedefimiz kalecinin buylduglinde 190cm olmasi ise ,bizim en

az 148cm boyundaki adaylari secmemiz gerekKir.






KALECI SECIMI

Secimin - Gclncd  kKisminda havuza decip sporcularin  sudaki
hareketlerini, sudaki koordinasyonunu  ¢gézlemlemek gerekir.Daha
sonra sporcularda temel ylzme tekniklerine egilip 6zellikle dizgin ve
Kuwvvetll kurbaga ayaga sahip olmalarina, Iyi yapabilmelerine dikkat
edilmelidir cUnkl bu daha sonra tek tek makas-bisiklet ayak dedigimiz
sutopuna 6zgu teknigin ilerlemesi, gelismesinde ¢cok dnemli olacaktir.

Son kriter ise antrendrin degerlendirmesine dayall olarak sporcunun
kaleci tekniklerine, durus ve top kurtarma icin yaptigl hareketlerde bir
koordinasyona sahip olmasi, vyatkin olmasi ve takimin diger
oyunculariyla uyum icinde olup olmamasidir.

Fiziksel dlcUmler ve diger testler daha ilerleyen yaslarda ve takimlarda
gelisimin takibi, antrenmalarnn gekillenmesi, secilen kalecinin
karakterinin olugmasina yardimci olacaktir.






TEMEL TEORIK PRENSIPLER

Kaleciler icin genel bazi prensipler su sekilde ézetlenebilir ;

Kalecinin teknigi ve stili kisa ve cabuk lateral (yan) ziplamalara
dayanir ve gelisir.

Temel teknik calismalari;

Maximal agir /yogun bacak calismasi, Temel kaleci pozisyonu ve
daha cok vertical / dikey hareketler.

Kol ve ellerin ¢ok az yardimi (eller rahat ve hazir olmalidir)

Reaksiyon hizi; Istatistiksel veriler; 5m ile 7m arasindan atilan bir
suta kargl kisa ve hizli lateral ziplamanin saniyenin 0.25 _ 0.33,
arasinda olmasi gerektigini ortaya koymustur.






TEMEL TEORIK PRENSIPLER

® Kaleci her zaman sutu atan oyuncu ile paralel pozisyonda olmall ,gégus
goéguse bakar durumda olmalidir.

® Kalecl, sutdér koselerde iken ortada ve disarda olmak yerine gol cizgisine
daha yakin olmalidir {icerde). Kaleci bu tip pozisyonlarda oncelikle “kisa

fyakin kdseden” goll dnlemekle sorumludur.






KALECILERIN FIZIKSEL HAZIRLANISI

Kalecilerin fiziksel olarak hazirlanmasi icin ;

Genel Dayaniklilk antrenmanlar — uzun mesafeler,orta ve yavas tempoda,
habiz 150-160 dk , yogunluk (60-65%).

Dayaniklilik antrenmanlari -anaerobik egik —bu dayaniklikta en dnemli ve
etkili antrenman sekli olup nabiz 165-170 atim/dk, siddet 70-75%.

MaxVVO2Z antrenmanlari — hizli yazmeler, nabiz 180-120 atim/dk, siddet 80-
85%, enerji aerobik ve anaerobik ener|i sistemlerinden saglanir.

Hiz antrenmani —Cok ylksek siddette kisa mesafe ylUzmeler ve cesitli
kaleciye 6zgU hareketler maksimum hizin en az %95 inde.

Laktat tolerans antrenmani — V0lcudun laktat a karsl olan toleransinin
arttinimasi hedeflenir. 1-3 dk lik yaklenmeler, %95 yogunlukta uygulanmali.






KALECILERIN FIZIKSEL HAZIRLANISI

Havuz antrenmanlari :

Sutopu oyuncular bir mac¢ boyunca toplam zamanin %35 yatay , %695 |
sUre ise dikey durumda olduklarl yapilan incelemelerde bulunmustur.
Kalecilerde ise dikey pozisyon cok daha fazla ve cok 6nemli olmasina
karsin yatay pozisyon neredeyse yok denebilecek kadar azdir.

Kalecilerin antrenmanlari ikiye bélunebilir :

35% — 40% genel yuzme antrenmanlari, her kalecinin ihtiyac duyacag!
sekilde (yatay pozisyon, aerobik-anaerobik Kapasitenin  ve
dayanikliligin gelistiriimesi)

60% — 65% Ozel kalecl antrenmani, (dikey pozisyon,spesifik anaerobik-
aerobik kapasitenin, dayanikliligin ve gucun gelistiriimesi).






Test mesafeleri: 10, 15, 25, 50, 100, 200 m, kurbagalama (veya kelebek) ve
Kurbagalama ayak veya bisiklet ayak.

Kelehek, helden hastirarak






Spesifik / 6zel Kaleci antrenmani

Disardan bir agirlik veya baskl uygulanmadan yapilan antrenmanlatr:
Kalecinin temel durusu (yuksek ve normal)

Lateral hareketler ve teknikler: “uzanma ” ve "kaymalar”

e - S— - st ]

— o B —="y e e RS .

Lateral teKnikler : uzanma, kaymalar






*fYarimeler ” (dlz ,ileri yanlara ).






ALECILERIN FiZiIKSEL HAZIRLANISI

ZIF’LAMALAR






KALECILERIN FIZIKSEL HAZIRLANISI

Yukari dik ziplamalar
NOnce yukarl sonra kolarl acarak ziplamalar

INOnce yukarl sonra koltuk altini kapatmak

8}






KALECILERIN FIZIKSEL HAZIRLANIS

Yukarida durarak ziplamalar;
i ‘!kl "'! L r'-rﬂv_'-
- f—» 333z

—






KALECILERIN FIZIKSEL HAZIRLANISI

*  Sandel suta uzanma teknigi






Kollarin kuvvetlendiriimesi ;
ayaklar duvarda











“YURUME " eller disarda ve omuzdan bastirilarak

+






Ift ), itmeler
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Makasla ( tek
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Karsilikl ziplamalar






KALECILERIN FiZIKS

AGIRLIK TOPUYLA YAPILAN ANTRENMANLAR:
* Agirlik topuyla yapilan ylirameler (tek ve cift makasla)
*  AQirhk topuyla ziplamalar
*  AgQirhk topuyla ziplama ve yukarida beklemeler






ILERIN FIZIKSEL HAZIRLANISI

T-shint ve Agirhk kemeriyle yapilan antrenmanlar :
+  Ziplamalar
« Yukar ziplayarak ylksek kelebek






KALECILERIN FIZIKSEL HAZIRLANISI

Kale icinde antrenmanlar :

’r—
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KALECILERIN FIZIKSEL HAZIRLANISI

i NOTLAR :

1 Antrenmanlarda surekli degisiklik olmali, haftalik olarakta, mac¢ periodu
olarakta

2. Her antrenman seklini uygulayarak kalecilerin tim tfekniklere sahip
olmasi saglanmall.

3. Bu degisik antrenmanlar kalecilerin zaman icinde bir butin olarak
gelismesini saglacak olup performansina cok katkisi olacaktir.

4. Belirli araliklarla kalecileri test edilmeli ve gdézlenmeli. Bu geligimi takip

etmek icin gereklidir ve hangi 6zelliklerin eksik, zayif kaldigini antrendre
gosterecekdir.

. Antrenmanlarl kaydederek kalecinin kendini Iyi hissettigi mac¢ periyotlari
iIncelenmeli. Yapilan, planlanan antrenmanlarin ige yaradiginin
gostergesi kalecinin kendini Iyl , hazir hissetmesi ve mac Iyl bir
performansidir.

6. Her Kalecinin farkli oldugu unutulmamall. Bir kalecinin hazirlanig sekli,
antenman gekli bir diger kaleci icin uygun olmama ihtimali yUksektir. Tipki
bir yazlcu gibi kaleciyli zaman icinde tanimak ve kegfetmek énemlidir.






Kalecilarin Yizme Antrenmaniarna Ornekler

GENEL DAYANIKLILIK (60-65% , 150-160 NBZ)

300m karisik,300m serbest (65%) ,200m serbest (65%),100m serbest
(65%)

200m karisik ayak ,300m kelebek (65%)({ her 50m de ayaklar degiserek ,
tek /cift ),200m kelebek (65%) ,100m kelebek (65%)

200m makas ayak ,8x20m yluksek ylrime, 100m yumusak






Kalecilarin Yizme Antrenmaniarna Ornekler

Dayaniklilik ve anaerobik esik antrenmanlari

300m karigik ,8xo0m kurbag /kelebek | (/0-75%, 162-170, p.10sn)

100m serbest

8x50m kurbag/kelebek, (5%, 165-170, p.10sn), 8x50m makas
ayak/kurbag ayak (ayak tahtas! dik olarak)(75%, 165-170, p.10sn)

100m serbest
8x25m 25m kelebek /lateral uzanma ve kaymalar
100m yumusak






Kalecilarin Yizme Antrenumanianna Ornekler

MaxVO2 antrenmanlari, 80-85%, 180-190 nbz.

300m karisik,4x100m kelebek/kurbag (80%, nbz 180-120)
o0m yumusak

4x50 kelebek /kurbag (80%, nbz 180-190)

50m yumusak

2x50 20m kelebek/ziplama (80%, nbz 180-190)
2x50 206m kurbaglama/ziplama (80%, nbz 180-120)
50m yumusak

100m agirhk topuyla yarime, 100m yumusak






Kalecilarin Yizme Antrenumanianna Ornekler

Hiz (strat) antrenmani

300m karisik ,6x2om kelebek / kurbaglama,50m yumusak,

6x12,5m kelebek / kurbaglama, 50m yumusak
6x12,56m kelebek + 6 kisa ve cabuk ziplama,b0m yumusak

100m yumusak






Kalecilarin Yizme Antrenumanianna Ornekler

Laktat tolerans antrenmani

300m karigik,200m kurbaglama (25%, 190-200, p.5")
100m kurbaglama (25%, 120-200, p.3")

2x50m kurbag/kelebek (95%, 190-200, p.1,5")

100m yumusak






Kalecilarin Yizme Antrenumanianna Ornekler

GUc¢ antrenmani

300m karisik,4 x (12 x 19s) lastikle makas
Saga sola ziplamalar,

Yukari ziplamalar,

Yukari 6ne ziplamalar, sag sol

(19s ziplama, 20s pausa , 2’ pause set arasl)

100m yumusak

100m (8x12,5m) agirlik topuyla ylrime , cift makasla
100m yumusak
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From; D.M. Landers, M. Q Wang & P. Courtet (1985). Peripheral narrowing among experienced and inexperienced rifle shooters

Under low-high stress conditions. Research Quarterly, 56, 122-130.





Uyariimislik, organizmanin derin uyku durumundan yogun
heyecana degin uzanan sureci kapsayan ve bu sureg iginde
degisik duzeyler sergilenen genel fizyolojik ve psikolojik bir
etkinliktir (Gould ve Krane, 1992)

Uyku Panik
e —
(Koma)

Uyarimigligin heyecansal etkisi veya bilissel boyutu kaygi
olarak-dusunulebilir (Gould ve Krane, 1992). Cox (1994), en
basit sekliyle kaygiyi, fizyolojik uyariimighgin artmasi ve
oznel endise hissi olarak tanimlamaktadir

Stres de bu uyariimiglik sorunlarindan birisidir
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Stres ve gerginlik yarismayla birlikte hareket
ederler. Cok fazla stres sadece bir kisim
sporcularda degil tum sporcularda olumsuz etki
yaratir, oyuncular stresi kontrol altina aldiklari
surece, stresin kendilerine zarar vermesinden daha
cok, kendilerinin lehlerine cevrilebileceginden emin
olmalari gerekir (Bull ve Shambrook, (2007), Soccer: The Mind Game)





Stres ve Stres Surecleri

Stres: Stres ug¢ temel elementi iceren karmasik psiko-biyolojik
bir sureci ortaya koyar, Stres yaraticilar, korku ya da
tehlikenin algilanmasi ya da degerlendiriimesi ve duygusal
tepkiler,

Stres Surecleri: Stres surecleri genellikle bir durum ya da
stres yaratici tarafindan baslatilan tehlike, potansiyel kotu
durum ya-da engellenme gibi olan algi veya
degerlendiriimelerdir.

Stres Surecinin dort asamasi vardir.





Asama 1

Asama 2

Asama 3

Asama 4

Stres Surecleri
Cevresel Girdiler

(Fiziksel ya da Psikolojik)

Bireyin algiladigi ¢cevresel girdiler (psikolojik
ya da fizyolojik tehdit algist)

Tepkiler
(Fizyolojik ya da Psikolojik)
* Uyariimighik
* Durumluk Kaygi (bilissel ve Bedensel)
* Kas gerginligi
* Dikkat degismeleri

Davraniglar

(Performans ya da ciktilar)





Stres ve Kayginin Kaynagi

Durumun Onemi
DURUMSAL KAYNAKLAR

Belirsizligi

Surekli Kaygi
KISISEL KAYNAKLAR

Kendilik Saygisi
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Kaleciler Forvet Defans

Oyunculari Oyunculari
Normal Okculuk Eskrim Futbol Yuzme Rugb
Durum Golf enis oks

Atlamala

0 1 5 3 ) :





Cok Boyutlu Kaygi

Bilissel Kayqi :

Bedensel Kaygi :






Yiiksek Cok Boyutlu Kayqgi

Bilissel Kaygi

\

Bedensel Kaygi
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DURUMLUK KAYGI Yiiksek





Kaygil Performansi Nasil Etkiler

Yuksek kaygi ile beraber kas gerginligi artar ve koordinasyon
zorlasir.






Basariimis
Performans
(Eski durum)

Baskalarinin

Deneyimleri

(Gozlemler)

Sozel iknalar
(Dissal destek)

Duygusal
Uyariimiglhk
(Kisisel durum)

Yeterlik
Yasantisi

Sporsal
Performans





Kayginin Etkiledigi Biligsel Yapilar

Kendine Guven

K .
Dikkat ve
Konsantrasyon
A
Y Koordinasyon
G

Motivasyon

Karar Verme





“ne denli hata yapma korkunuz varsa, o
denli fazla hata yapma olasiliginiz ortaya
cikar’ (Swen Goran Eriksson)






“‘Disuk” Endise “Yuksek” Endise
Biligsel kaygi Biligsel kaygl
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viksek ~ Mag Oncesi ve Sirasinda Durumluk

N Kaygi Bilesenlerinin Durumu
Bilissel Kaygi
Bedensel Kaygi
>
Mac¢ Havasina Giris Mag¢in

Baslama ani





> 0O

/
2 gun T.gun 2 saat
Bilissel Kayqgi

Bedensel Kayqgi
Kendine Glven

Isinma

20 daki.

2 Saat sonra

Mag¢ oncesi ve sonrasi

Korug, Z. & Kagan, S. (2004).





Mag¢ Sonrasi Yarisma Durumluk Kaygisi

Kendine Giliven

\

Bilissel Kaygi

Bedensel Kaygi

Soyunma odas1 2 saat sonra | giin sonra





Yarisma Kaygisi ile Basa cikmak






Uygulamalar icin Oneriler

1. Belirtilerini ve Gostergelerini Taniyarak Uyariimiglik ve Durumluk Kaygiyi
Anlamak

2. Bireylere Uygun Basa Cikma Stratejiler Yapmak






Yarisma Kaygisi ve Yarisma Stresinde Gozlenen
Belirtiler

1. Fizyolojik Belirtiler:

esas olarak adrenelinin artmasina bagh olarak ortaya c¢ikan
belirtilerdir.

a. kalp atim hizinda artma

b. terleme, soguk ve islak deri
karin.agrisi

nefes almada hizlanma

kas gerginligi

G o o

agizda ve bogazda kuruma

sik sik idrara gikma istegi

—





2. Bilissel Belirtiler:

i

endise

saskinlik ve karismislik hissi

konsantre olamama

karar vermede gucluk

kendini hasta gibi hissetme ya da acayip
hissediyorum sozu

kendini kontrol dis1 ya da bunalmis hissetme





3. Davranigsal Belirtiler:

a. hizli konusma

b. sinirli tavirlar

c. tirnak yeme

d. ayagini yere vurma

e. bir kisim tikler goz kirpma,
ya da istemsiz segirmeler

f. kaglarini surekli catma

g. esneme
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Basa Cikma Stratejileri

Genel psikoloji literaturinde, Folkman, Lazarus,
Dunkel — Schetter, DelLongis ve Gruen (1986) 8 tane
basa ¢ikma stratejisi belirlemistir.

Basa Cikma Ile Karsilasma,

Problem Cozmeyi Planlama,

Uzaklasma,

Kendilik Kontrolu,

Sorumlulugu Kabul Etme,

Olumlu Yeniden Degerlendirme,

Kacma- Kacinma ve Sosyal Destek Arama

Risk Alma ( Pico, 2001) (Ergen Gruplarinda Igme,
Yeme, Sigara Igcme, Ila¢ Kullanma veya Riskli Bir Sey
Yapma Gibi Risk Alma Davranislarindan
Olusmaktadir).





Sporcularda Performansi Duzeltmek Icin Kullanilan Basa
Cikma Stratejileri

. Zihinsel Antrenman,

. Dikkati Odaklama,

. Olumlu Dustnme,

. Gevseme Teknikleri,

. Igsel Konusma Yontemi,
. Sosyal Destek,

. Hedef Belirleme,

. AgirAntrenman

O NO O~ WDN -

(Gould, Eklund & Jackson, 1993; Gould, Finch & Jackson, 1993).





Sporcularda stres kaynaklarina tepki olarak farkli problem
odakl stratejiler kullanmaktadir.

Bu tepkiler bilissel yaklasma stratejilerini icermektedir,

[puclarinin Farkinda Olmay:i
Gorev Yonelimli Basa Cikmayi
Hedefe Konsantre Olmay:
Zaman Yonetimini

Rakipler Hakkinda Bilgi Edinmeyi
Tekrarlh Uyariimayi

Uygun Antrenmani

OO 1B L0 N =





STRES YARATICI BILISIN YENIDEN .

Y APILANDIRILMASI
BASA CIKMA STRATEJISI
EVET HAYIR
UYGULA STRES
OLUMLU PERFORMANS KAYGI
GEVSEME CALISMASI
OLUMSUZ PERFORMANS  —

(Jones ve Hardy, 199%)





Kaygl ve Stresin Artirdigl Gerginlik

e Gerginlik duzeyi olmasi gereken yerde
olmalidir

e Gerginligin bu duzeyin altinda ya da ustunde
olmasi sporcunun performansini onemli
olcude etkiler

e Gerginligin bir cesidi de mac¢ oncesinde
sporcunun kafasinda olusan seylerden gelir

e Fakat bir oyuncu olumsuz dusuncelerle
savasamazsa, sonrasinda genellikle olumsuz
dusuncelerle fiziksel gerilimi birlesir, bu da
oyuncularin performans sergilerken olumsuz
olarak etkilenmelerine neden olur





Gevseme Calismalari

BILISSEL KAYGI

BEDENSEL KAYGI

ZIHINDEN - KASA
Otogenik Alistirmalar
Hayal etme

LY

Self Hipnoz

vb.

KASTAN — ZIHINE
Derinlesen Gevseme
Derin Nefes Alma
Yoga

Aerobik Egzersiz
vb.





Gevseme Calismalari Ne Zaman

Kullanilimal
DERINLESEN GEVSEME 1Gece once
OTOGENIK CALISMALAR saat kala
IMAGERY 20 Dakika
kala
(HAYAL ETME TEKNIKLERI)
DERIN\NEFES’ALMA Son dakika
ODAKLANMA \ViP=Te
iCi

(CENTRING) 5 Saniye





En Basit Mag/Yarisma Oncesi Gerilimi Kontrol
Altina Alma Calismalar

e Yavasla: yuru ve konus.
e Nefes: kontrollu ve dolu olmali

Fakat stresinizin fiziksel kisminda kontrol
kazanmak intiyacini daha ¢ok hissediyorsaniz,
0 zaman daha c¢ok yapisallasmis nefes teknigi
lle egzersiz yapmaniz gerekebilir

e Dusunceler ya da odak noktasi: basit¢ce dikkati
cevresel olgulara dagilip toplanabilmeli





Uyariimisligi Artirma Calismalari






Fiziksel Isinma

e Tum takimlar macg oncesi isinirlar ve bu fiziksel
Isinma uyariimislik ve hazir olma seviyesinde
buyuk bir etkiye sahiptir.






Uyarilmisligi Artirmak icin Mdzik

Bir cok sporcu yarisma oncesi (gaza gelme)
konusunda muzigi cok etkili bulurlar. Muzik secimi ¢ok
onemlidir ve kisiseldir. Bu durumlarda kullanmak igin 3
tip muzik etkili gorunmektedir.

Ik olani acgikga spor performansi ile ilgili olandir.
Tipik ornek , Rocky IV filminin muzigidir.

Bircok sporcu bu melodilerin ne kadar etkileyici
oldugunu ve yarisma oncesi hazirliklarinda onlara ¢gok
yardimci oldugunu soyler.





2. Tip muzik; Vatansever muziklerde bazi elit sporcular
tarafindan etkili bulunmustur. Okul ya da universite sarkilari ulusal
melodiler takim ya da bireysel spor yapan sporcular uzerinde ¢ok etkili
olarak kullaniimigtir.

3. Tip muzik ise neseli optimistik icinde anlamli sozler bulunan
muziktir. Ingiltere bayan kriket takiminin 1993 diinya kupasinda Tina
Turner’a ait ‘Simply the Best’ adli sarkisini kullandiklari bilinmektedir.
Ingiltere Netball takimi da ayni sarkiy1 1995 diinya sampiyonasinda
kullanmisdir. Diger populer bir tercih ise Queen grubuna ait ‘We are
the champions’ dur.





Fiziksel Uygulama

Sporcular kendilerini uyusuk hissettiklerinde ve motive
olmaya gereksinim duyduklarinda, fiziksel baski biraz ise
yarayabilir. Birkac sprint yapmak, biraz agirlik kaldirmak,
ya da sadece kosup, vucudu ve beyni harekete gecirmek
icin nefes alip vermek, kalp atis hizi ve solunumu
artiracaktir. Boylece sporcu kendisini daha enerji dolu
hissedecektir.

Diger yandan bu calismalar fiziksel olarak harekete
gecmeye ve ideal performans araliginin yakalanmasina
da yardim edecektir.





Ipuglariyla Harekete Gecirmek

Uygun ve etkili kelimeleri
kullanmak, sporcularin uygun
performans alanina girmesini
saglamakta yardimci olabilir
(Simdi zamani, Haydi bakalim
vb.)

Bazi sporcular baskiya
gereksinim duyarlar ve
kendilerini heyecanli
hissetmedikleri zaman sinirli
olurlar.-Bu tip sporcularin
kendilerini enerji dolu
hissetmelerini saglamak i¢in bu
teknik kismi bir cozum olabilir






Antrenorluk Hatalari




http://www18.gazetevatan.com/fotogaleri/resim.asp?kat=4081&page_number=40



Kaygl ve Stresi Artiran Yanlis Antrenor Stratejileri

Mac sirasinda ya da az oncesinde ogretmeye
calismak.

"Maci1 kazanmak zorundasin” savini kullanmak.

Sporcuyu motive etmek icin elestiriyi kullanmak.





“Yapma” demek.

Gorevleri yanlis belirlemek ve bunda iddiaci
olmak.

Hakemi sorumlu tutmak.
Suclamak

Sporcuya izlenildigini hatirlatmak.






"Hic kimseye hicgbir sey borglu degilim” sozu.
Cifte standardin uygulanmasi.

Ceza amagli antrenman yaptirmak.






Kaygl Ve Heyecanin Azaltiilmasina Yardimci
Antrenorluk Stratejileri

Fiziksel etkinlikteki stresin ortaya cikisini bilin
Rahat komutu vermekten kacginin

Bilinen durumlar ya da ortamlarda calisin

Antrenmandaki hazirlik maclarina onem verin






Bireysel zihinsel antrenman stratejilerinin kullaniimasini
ozendirin.

Kendine guvenin artiriilmasi igin caba harcayin.
Hatalara dogrudan tepki vermekten kacginin.
Sakatlik durumlarina makul tepkiler verin.

Stres ve kayginin yarattigi kendine odaklanmayi
durdurun.





Maca baslama vurusunu yapmadan once ¢cok
gergin oluyorum. Tek istegim birinin iki saat
sonrasinda bana gelip “her sey yolunda. Cok
Iyl oynadin. Takim harikaydi. Kimse
sakatlanmadi, demesi ile icimi rahatlatmak.”
Fakat bu kisi asla gelmez. Ve sahada nelerin
olacagini bilmeden maci terk ederim.

Johny Wilkinson





Anne ve Babalara Birkag Soz

Oncelikle cocugunuzun spordan ne istedigini 6grenin, Spora katilma
ya da katilmamsinda bir kisim unsurlar varsa onlari sorgulayin.

Ikinci olarak, Gergek beklentilere sahip olmak ve cocuklarina zamani
ve sporsal performans niteliginde ¢gaba harcamasini anlamasi icin
yardim edin

Ucglincii olarak, Cocuklariniza kazanma ve kaybetmenin anlamini ve
nedenlerini kavrayabilmeleri icin yardim edin

Son olarak, Kendi kendine antrenmanda ve oyun alaninda
olgunlagsmasina olanak verin.





Anne ve Babalara Birkag Soz





DIKKATINIZ ICIN TESEKKURLER

zkoruc @ hacettepe.edu.tr

\ 4

Ziya KORUGC Ph.D.
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Performans
Sporunda Kariyer
(Hentbol Ornegi)

Yrd.Doc.Dr. Ferudun Dorak
Ege Universitesi BESYO





SPORDA KARIYER NEDIR !..

Kisinin, herhangi bir spora 6zgu
koydugu hedetler dogrultusunda

gerekli egitimleri alarak deneyim
kazandigl ve kendisini gercekles-

W : ’f’a::. »

tirdigi suregtir....

i j ==



http://blog.seattletimes.nwsource.com/olympics/team handball.JPG



Kariyer Donemleri 1(John
Seilmala-1994)

Kariyer;

1. Baslangic

2. Gelisim

3. Sonug¢ olarak uce ayrilir.
Bundan sonra 4. bir donem
olarak Kariyer Sonrasi vardir.





Kisiye ozgu bicimde basari derecesi
bu U¢c donemin hangisine ait oldugunu
gosterir.

Kriter: Bulundugu kategorilerdeki
antrenman duzeyi ve kazanilan
pbasarilardir.

*Bunlara cinsiyet ve genetik faktorlerde
eklenmelidir.





Yetenek ve olgunluk cok onemli gelisim
gostergesiyken kisisel gelisim surecleri

ve sosyal etkilesim sonraki modellerde

onem kazanmistir.





Kariyer Donemleri 2

1. Oyun donemi

2. Gelisme donemi

3. Performans donemi
4. Ustalik donemi

9. Kariyerin bitiriimesi

) S

-




http://craigharper.com.au/uploaded_images/bonsai-715341.jpg



Farkli Durumlara Gore Donemler

1. Yaslara Gore 2. Statuye Gore
a. Minik a. Amator
b. Yildiz b. Profesyonel
c. Genc
d. Buyuk

e. Master





Her donem hem sporculardan hem de
onlar icin cok onemli olan etkilesim
guruplarindan, ebeveynlerinden ve
antrenorlerinden farkli gorevier bekler.




http://images.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.alabildigine.net/dosyalar/resim/kurt_kopegi_ve_yavru_kopek.jpg&imgrefurl=http://www.alabildigine.net/resim/Kurt-kopegi-ve-yaru-kopek-32822375q.aspx&usg=___svgy1E9ZbgJnRVX8lRtjkqKXzA=&h=599&w=800&sz=144&hl=tr&start=26&um=1&tbnid=U9Bzm7fYcc3nXM:&tbnh=107&tbnw=143&prev=/images%3Fq%3Dk%25C3%25B6pek%26ndsp%3D18%26hl%3Dtr%26rlz%3D1T4TSEA_trTR296TR297%26sa%3DN%26start%3D18%26um%3D1



Performans Sporunda
Kariyeri Neler Etkiler?

Etkili bir kariyer gelismesi
cesitli durumlarin ve
etkilerin sinerjisine
dayanir.






Bu sinerjiler uc guruba
ayrilir

1. Sporcunun kisisel ozellikleri






2. Sosyal cevre ozelliklert;
antrenorun,
ebeveynin ve
arkadaslarinin yapisi






3. Sportif temel kosullar;
toplumsal cevre
kulupler
federasyonlar.
Spora onem veren okullar.






Ik iki gurup psikolojik alan:
belirlediginden bu alanlara
deginilecektir.






Sporcunun kariyer gelisimi ;

Yetenek
Uygun antrenman /karsilasma
YUksek derecede destek

Sans "j‘_‘_ i

Psikolojik performans ul‘“
yoneliminden etkilendigit 5 .
séylenebilir. e B

~
__5:.,.
11 J"fIFI-.""‘I
({{LARL
I





Sporcularin Motorik ve Ogrenme
Yeteneginin Disindaki Psikolojik

ozellikleri

Caba P S

Motivasyon yu

Ozgliven e A
& .m

{

Pozitifi yaklasim & 3
Konsantrasyon @

Uygun Uyariimislik
Hirs / Sakin olma




http://images.google.com.tr/imgres?imgurl=http://blog.seattletimes.nwsource.com/olympics/team%2520handball.JPG&imgrefurl=http://blog.seattletimes.nwsource.com/olympics/2008/08/11/&usg=__fTqNDA-YXDIq0eEc5t-84VUtGNU=&h=2438&w=3543&sz=4462&hl=tr&start=9&um=1&tbnid=_WsbMnbzwvdTXM:&tbnh=103&tbnw=150&prev=/images%3Fq%3Dhandball%26hl%3Dtr%26rlz%3D1T4TSEA_trTR296TR297%26sa%3DN%26um%3D1
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KARIYER GELISIMINDE
EBEVEYNIN ROLU

Ebeveynler cocuklari icin yardim ve destek
kaynaklari olarak gorullr.

Sportifi cevrede ozellikle merkezi olan destekler;
duygusal
bilgisel
aracsal
olanlardir.





basarisizlik durumilarinda
cesaretlendirme, basari durumlarinda odullendirme
bicimindedir.






Ebeveynler yardimci
antrenor fonksiyonunu
alarak cocuklarina
antrenman ve yarismay
karsilasma ile 1lgili
oneriler getirerek
guduler.

Cavid Hem mings (C) 2006





Ebeveynler bir yandan yapilan spora maddi
destek saglarken, bir yandan da spora
yeterince zaman aylrarak katki verirler.






Ebeveynlerin, antrenorlerin ve
sporcularin davranislarinin kariyer
donemi surecinde degismesinin nedeni
kosullarin farklilasmasidir.




http://images.google.com.tr/imgres?imgurl=http://1.bp.blogspot.com/_9JLOx4r6jtY/R8r9VT4LyOI/AAAAAAAAASU/gt14nw7dx-E/s320/maskeler.jpg&imgrefurl=http://moreleskisehir.blogspot.com/2008_03_01_archive.html&usg=__3z1hVq6LSK6xuGc8WdBWscTyV3o=&h=298&w=218&sz=16&hl=tr&start=27&tbnid=7vfXn1i_KltKjM:&tbnh=116&tbnw=85&prev=/images%3Fq%3Dfarkl%25C4%25B1%2Bko%25C5%259Fullar%26gbv%3D2%26ndsp%3D18%26hl%3Dtr%26sa%3DN%26start%3D18



Sporcularda yapilan calismalarda;
Ebeveynlerin verdikleri Duygusal
destegin butun bolumlerde ve
performans duzeylerinde onemli oldugu





Ozellikle dikkat geken bir durum:;

sporcularin: ve antrenorlerin kariyer
donemi onem: kazandikca sportif
antrenman ve musabaka kosullarina

daha derin bir sekilde baglanirken,





Bir cok yazar ebeveynlerin spor

katiliminda ve sportif basarida aldiklari
sorumlulugun cocuklarda olusan etkisini
vurgulamislardir.

Ebeveynler motivasyon ve mutiuluk
konusundai cok onemli bir rol alirlar.

. D - L/
;ﬂ'_ o K






Genellikle spor dunyasina adim atarken
sosyallesmelerini saglayan birinci kisiler
onlardir.

Cogui zaman Ik antrenor onlardir.

Bircok Ust duzey sporcu, ebeveynlerin sportif
kariyerlerine buyuk bir etkide bulunduklarini
vurgulamistir.





Agir sakatlanmalarda '

: =
—. '
: e
ve kariyer sonrasinda
epbeveynler destek _ r_“# _
veren en onemli '-\5 -Bl

kisilerdir. % -. 'r ‘
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Ebeveynlerin pozitif rolleri madalyonun
yalnizca bir yonudur.





Bu konuyla ilgili bir calisma;

Cok ilgi gosteren ebeveynlerin
cocuklari kendilerini cok cabuk
baski altinda hissedebiliyorlar.




http://www.i-choose-us.com/images/mother.jpg



Bir kac calisma; yasanan baskinin kisiye
etkisini incelemis.

SONnuc:

Ebeveynler tarafindan hissettirilen
baskinin sporcularin ezguvenini etkileyip,
stres ve sucluluk duygusunu
canlandirarak neden
olabiliyor.





Geng yuzuculerde yapilan bir calismada;
yuzuculer tarafindan hissedilen baskinin
her seyden once ebeveynlerin fazla
dogrudan davranislarindan
kaynaklanmasidir.
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KARIYER GELISIMINDE
ANTRENORUN ETKISI

Kariyer gelismesinde ikinci sosyal
etkilesim antrenorler ile olur.

Ebeveynlerin yaninda antrenorlerin
spor kariyerinde onemliive belirleyen
bir etkil verdikleri bilinir.





Kariyer suresince antrenorlerin

aldiklari relun gittikce buytdugu
dusunulmektedir.

Antrenorler sporcularin ust
duzey egitimi icin gittikce
daha ¢cok sorumiu
olmaktadiriar.






Yetenekli sporcularin performanslarinin
gelistiriimesi icin, Ust duzeyde
profesyonel antrenorlere gereksinimi
oldugu aciktir.

Antrenorler yalniz yuksek bir profesyonel
yeterlikte degil, ayni zamanda yuksek bir
sosyal yeterlikte bulunmalidiriar.





Basarili bir kariyer; sporcularin cok isteki
olup yeterli cabayi gosterdikleri zaman
gerceklesebllir.

Antrenorun isi 1yl bir antrenman icin
kaynak saglamasi disinda sporcuyu
motive etmek, desteklemek ve tum
gelisimini saglamaktir.





Hentbolde yapilan bir calismada;

Guclu takimlarda oynayan sporcular
daha zayif takimlarda oynayanlara gore
antrenorlerini genelde odul veren, sosyal
destek veren ve demokratik olandan
daha cok otokratik goruyorlar.





Basketbol sporunda yapi

an baska bir calisma da

sosyal-destek veren bir yonetim biciminin

periormans gelisimini da
etkiledigini dogruluyor.

na cok negatif

Sporcular yukselen performans duzeyi ile birlikte
antrenorden daha cok bagimsiz olmaya baslayip
karsilasmalarda daha ¢cok ozerklik almaktadirlar.

Performans yetenegi' daha dusuk olan spoercular
ISe, antrenorun yuksek Ilgisi ile desteklenmek

Istemektedirler.





Bir calismanin sonuclari; yeteneklerini
gelistiren sporcularin, dusuk performans
gosterdiklerinde antrenorlerinden daha
cok Ilgi gordukieridir.

Antrenorlerin ilgi gostermesi, sporcularda
sportiii potansiyeli yukselttiginil gosteriyor.





Simdiye kadar var olan sonuclar ;
antrenorlerin sportifi kariyer gelisiminde
yuksek derecede etkide bulunduklarini
ortaya cikarmistir.





Hentbol Yasami Anketi uygulamasina katilan 62
kisinin 42°si (%68) erkek, 20" si(%32) bayandir.
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Hentbol is kariyerinize etkide bulundu mu?
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Hentbolden maddi kazanc¢ elde ettiniz mi?
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Hentbol oynadiginiz icin aileniz sizi destekliyor
mu/destekledi mi?
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Hentbol sporcular icin antrenor davranisgla-
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Hentbolu birakirsaniz/biraktiysaniz gerekcesi

ne olur?
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KARIYERIN BITIRILMESI

Kariyer asamalari kritik yasam
durumlari oelarak algilandigi icin
sportifi psikolojik danismai ve destek
isteyeDbilir.

Kariyer asamalari psikolojik krizleri
yaratabilir ya da normal gelisme
bolumul elarak gorunebilir.





Kariyerin Bitirilmesine Neden Olan Faktorler:

Bir olayin olmasi ya da olmamasi

Kisinin kendi ya da Dunya ile olan
varsayimlarini degistirmesi

Bununla ilgili elarak davranisiarini
ya da iliskilerini degistirmesinin
gerekli olmasi





Kariyer sonu ya da cocuk dogumu

Kotu yasam, olaylari
Ciddi sakatliklar
Gelirlerinin azalmasi

Yastan dolayi performansin
dususu

Dunya rekoru vb.
gerceklestirememe






Bu uyum uc faktorden olusur.

1. Asamanin tipil ve algilanmasi: Ornegin;
planlanmis ya da aniden olusan bir
kariyer sonu

2. Cevresel faktorler: Ozellikle sosyal destek

3. Kisisel ozellikler: Istekler, yetenekler.
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Eski Sporcularia Yapilan
Rastlantisal Arastirma
Sonuclari

Sporcular uyum saglama sorunlarindan
bahsettikleri zaman;

Litvanyalilarda ortalama 17.6 aylik
RuUs sporcularda 11.7 aylik

Alman sporculardaiise sadece 8.1 aylik
bir stre tanimlanmistir.





Hentbolde Kariyerin Bitimine
iliskin Bir Yasam Oykiisii

Orta okulda basladigim Hentbolt 12-13
yil oynadiktan sonra universitede
biraktim. Birakma nedenim 2 yil
suresince antrenorle yasadigim sorunlar
ve maddii elanaksizliklardi. Ideallerimin
gerceklesmemesi nedeniyle hayal
Kirikligi yasadim. Bu surecte buyuk bir
bosluk olustu ve sigaraya basladim.
Sureklir uyuyordum.





Sorgulamalarim sirasinda Hentbolun
sorunlari ve bulundugum: ilini Hentbol de
yetersizliklerini etken olarak varsayip
kendime ait serumlulugu uzun bir stre
yok saydim. Aradan yillar gecti, simdi

geriye donup: baktigimaa gercek neden
bendiml..

* Bir Universitede ogretim gorevlisi/ Erkek





Bir Universitede Arastirma
Gorevlisi

Hentbolu en cok para kazandigim ve en basarili
oldugumuz sezonda kulubtin kapanmasiyla biraktim.

Buyuk bir bosluktu. Beklenmedik bir durumadu, bitmis
olmasinin hi¢ de zamani olmadigini dustndum...

Bulduzeyde baska bir kultp secenegi yokiu. Baska
RICbIr sey yapamazmisim gibi hissettim. Yasamdan
keyif almiyordum, yalniz kalmak istiyordum,
ruyalarima giriyordu. Isimi, keyfimi yitirmistim.

Ogretmenlik yapiyor olmam beni tatmin etmiyordu.
Bir yil kadar surdu. ..





Baska bir Oykii

Universitede arastirma gorevlisi oldum ve
surekli yapilan baskilar sonucunda tst
duzeyde voleybol oynarken birakmak
zorunda kaldim. Yaklasik ki yil
depresyona girdim!.. Kendime, yasama
kismustumd..

*Bir Universitede ogretim gorevlisi /Bayan





Saglikli bir kariyer bitiminde uyum
saglama surecinde ve kalitesinde Kisiler
arasinda yuksek derecede farklilik
bulunur.

Bu farkliligin kisisel, sosyal ve kulturel

faktorlerden kaynaklandigini
soyleyebiliriz.





Kariyer bitimi basarili olunmasi gereken
Kritik bir yasam durumu olarak gorunur ve
zaman Ister.





Kariyer sonunu erken planlama,
istekli bir geri cekilmenin ve uzun
vadeli sosyal destekle sorunsuz
olusmasini saglar.





Kariyer bitiminin planli olmamasi,

spordan sonraki yasama uyum
saglamanin uzun strmesine ve

bu degisimin Cok zor yasanmasina
neden olabilir.





Kriz, sporda istenen sonuclara
ulasilamadiginda, kisisel ve sosyal
kaynaklarin eksikliginde olusur.





Sporcular ile Kariyer sonunda
karsilasacagini dusundugu

korku ve kaygilar konusulmali

Tehait olarak algiladigi elaylarin
psikolojik yontemlerle yok edilmesi
saglanmall...





Sporculari, sportifi kariyer sirasinda
kariyer sonrasi Icin farkli rollere hazirla





= Yapacagl meslegi plania
= Spor ve meslegi birbirine kaynastir

= Spordaki olumlui becerileri meslek
yasamina transfer et





KENDINi GERCEKLESTIRMEK ICIN

KARIYERI HER
DONEMIYLE
PLANLAMAYA
NE DERSINIZ !..
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Hentbol Yasantilari Anketi

Adiniz Soyadiniz; R e R i o 1o e

Cinsiyetiniz: OBayan OErkek Medeni Durumunuz: OEwvli OBekar
Cocugunuz var mi? OHayr OEwvet Yasadigimz Yer: ______ ... . 3

Egitim Diizeyiniz: Ollkokul OOrtackul O Lise OUniversite OY.Lisans  ODoktora
Mesleginiz: OMemur  OOzel Sektdr OSerbest Meslek OEmekli OOgrenci OCahsmiyorum

Kag yil aktif olarak hentbol oynadimiz?...............

Su an hentbol oynuyor musunuz? Nerede? OHayir OEwvet

Hentbole baslamanizda en gok etkili kisi kimdir? cAnne -Baba cDay/Amca cTeyze/Hala —BedEqtQdrt. cArkadas cBask:

Ailenizde sizden once hentbol oynamigs kimse var mi? OHayir | T

Hentbol okul yasantimizi etkiledi mi?sn xayoy, oniversite kazanms-kazanamama v OHayir OEvet{ise nasil?)____.....___...__
Hentbol oynadigimz donemde hig milli oldunuz mu? Kag kez? OHayir X | R
Hentboli hangi diizeylerde oynadimz? OSaper/1.Lig 02 Lig OYerel/Amatér Lig OOkul takimi

Hentbol oynadigimiz donemde kazandiginiz en biiyiik basan nedir?

Hentbol is kariyerinize etkide bulundu mu? OHayir OEvet(ise nasil?)____..............
Hentbolden maddi kazang elde ettiniz mi? OHayir OEvet(ise nasil?)____.....__...._.
Hentbol sayesinde bir ig imkam saglandi mi ya da buldunuz mu? COHayir CIEveifisenase?). .o
Arkadas yada dost ¢cevrenizin clusumunda hentboliin etkisi oldu mu? OHayir OEvet

Aileniz oynadigimiz siire igerisinde hentbolii destekledi mi? OHayir OEvet ise kim?)._..........






Hentbol oynamanizda veya oynamaya devam etmenizde arkadas ¢evrenizin etkisi var mi?OHayr  OFvet

Hentbol icin kurdugunuz hayal veya ideallerinize ulastimz mi? OHayir CEvet

Hentbol yasama bakis aginizi etkiledi mi? OHayir OEvet(ise nasil?).... ...
Hentbolii biraktiktan sonra yagama uyum saglayabildiniz mi yada saglayabilir misiniz? OHayir OEvet

Hentbolii biraktiktan sonra maclan takip edebiliyor musunuz? OHayir OEvet(Ayda kagmag 7). ...
Hentbolii maddi kazang icin mi oynadiniz ya da oynuyorsunuz? COHayir CEvet

Sizce hentbol oynayanlar icin aptrenorlerin tutumlan heptbole devam igin ne kadar 6nemlidir? %, .
Hentbolii biraktiysamiz yada birakirsaniz bunu sebebi neydi [ ne olabilir? ... . . . @ @ @ s

Eklemek istedikleriniz;

Katkilariniz igin tesekkiir rat:ita-riz.I
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