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Introduction 
 
One important prerequisite already exists: the relationship between sports and education, previously 
rather tense and hampered by misunderstandings, is changing to one of unprejudiced co-operation. 
Skiing sport with medical and psychological factors have to be considered in close relationship  
Cannot exist without each other 
 
What is called “academic studies” is no longer contrasted with sports; each discipline has to fulfil 
its particular task within the framework of the individual and social education of the athlete. 
All skiing disciplines have different way of approach 
 
An important duty of research in sport education is to describe these tasks exactly, to define them in 
detail, to test them in teaching and learning situations, and to determine their long term effects 
beyond schooling and the momentary satisfaction of the interest and desire of the skiers. 
 
 
 







 
 
Without having a clear vision and understanding of each discipline it is not possible for any 
psychologist to “help” and to “advise” athletes. Downhill is completely different from Slalom; 
50 km X-C skiing is different than Sprint competition; Moguls are different than Boarder 
Cross; Ski Jumping is different than Aerials 
 
This implies fundamental considerations of the individual needs of the skiers. It further implies that 
the problems of sports for physically handicapped or for those who are disturbed in behaviour or 
development should be included, as well as the question of the therapeutic role of sport, and of its 
usefulness within the framework of social-pedagogical establishments.  
Skiing sports 
Handicapped skiing sports 
 
Sport psychology plays an important part in this connection; many important questions cannot be 
answered without the help of sport psychology and the methods and procedures developed by it. So 
far, however, sport psychology has focussed its interest more on problems of individual and social 
psychology than on educationally oriented problems. 
A top athlete is more easily able to “qualify” in its profession, learning, studying and will also 
acquire out-side of his/her sport activity continuously new perceptions, collect know-how and 
experience, like in sport, successes and failures 
 
Sport psychology has benefited from the well qualified methodical armoury of general psychology, 
the application of which to specific areas of sports had to be tailored to the special conditions of this 
fields. This application has produced considerable information regarding the personality of athletes, 
especially top-ranking athletes, the intra-individual conditions of attitudes, interests, and motives, 
the development of performance, and behaviour in competitive sports. Further important knowledge 
has been obtained from learning-psychology regarding problems of sensory-motor learning, and 
general aspects of learning theory were thus modified. 
Top athletes are often, after several years of sport activity experience, able to cover  key 
positions in normal life 
 
The problems of sport psychology range the preparation of top-ranking athletes for competitive  
sports to sports as a therapeutically educational measure. These problems are not focussed on 
individuals alone, but equally on groups and teams. 
Athletes constantly have to, beside recovering and relaxing, gain competitions, produce 
“results”, undergo different tests, adopt various performance controls and competition 
formats 
The coping with such performing situations schools and develops hardness, endurance and 
capability to readiness of operation, strengthen personal confidence and places new and 
higher goals 
Every time when such situations occur it is normal to say that a “positive” progress has been 
reached 
 
 
 
 
 
 
 
 







 
 
Sport Psychology 
 
After a long period of individual and uncoordinated, rather pre-scientific beginnings, sport 
psychology has increasingly developed into an important branch of sports research within sport 
theory and sports practice that has to be taken seriously. 
Not every day a skier is in the same emotional, psychological and adaptable situation. 
Training conditions are different than competition situations 
Repetition of tests can create a psychological obstacle 
 
The most important impetus for this development came from those sports associations, where an 
effort was made to carry out medical and psychological investigations and supervision of their 
athletes.  
Medical care has priority  
Healthy conditions guarantee a complete readiness to operate 
  
This led at first to a close relationship between sport psychology and sport medicine. I remember 
quite well  how Italian sport psychology became active in examine top athletes from all important 
medical and psychological points of view with regard to their selection for Olympic Games. Our 
national team, in order to be “qualified and eligible” to participate in OWG, had to undergo several 
of these tests. Each athlete had to pass the tests, not only by medical confirmation, but also by 
getting a certification that, depending on his/her discipline it was possible to get a positive 
evaluation. If not complete and satisfaction it was not possible to be included into the Olympic 
team.  
Before making psychological tests and researches on a skier, medical tests have to be 
conducted 
Verification of: pulse frequency, heart beating, breathing conditions etc give a sort of basic 
factor to “understand” an athlete 
Medical tests show the capability of endurance, of work support, of strength, of power, of  
coordination, of reaction, of readiness to “operate” 
 
Researches and methods of sport psychology cover chiefly the fields of general, differential and 
social psychology, psychopathology/psychotherapy and educational psychology. 
Athletes have to be treated under different circumstances and in single procedures: not every 
character or physical skills are same. 
 
In the field of general psychology, one of the central targets of research is the analysis of motor 
behaviour, motor development and acquisition of sensory-motor skills, viewed from the aspects of 
learning and performance psychology. 
Exercises and test can develop a mental strengthen situation 
 
Analyses of the development and structure of personality, especially of top skiers, has so far been 
undertaken chiefly from a differential psychological point of view. Social psychological 
investigations have been concerned mainly with problems of attitudes, prejudices and stereotypes in 
sport and with the structures and dynamics of sport teams (Relays). 
 
 
 
 
 







 
 
 
Analyses: 
Alpine Skiers behave differently than X-C skiers 
The first are more open, free in mind, aggressive, “over” the situation, regardless of getting 
“punished” or blamed, more superficial, sometimes without respect/anxiousness of who is in 
front 
 
The second type of athlete keeps more quite, doesn’t want to get discovered therefore more 
introverts, behaves quite and with respect of the environmental ambient, care about detail 
elements, behaves generally calm, because when exploding could create confusion, contrasts; 
takes time in thinking and reflecting, has less emotional appearance, but in certain 
circumstances out of control for great moments and in case of success  
 
Further fields of study are psychomotor diagnostics as the basis of educational sports therapy for 
beginners, with disturbed behaviour and psychotherapeutic care of top performance athletes. 
Psychomotor diagnostics: 
Convince, create situations, repeating tests, reconstructing situations 
 
Educational sport psychology  tries to utilize the results of psychological research and theories for 
sport education. The subjects of such investigations have been, for example, motor learning, 
methods of instruction and style of leadership in sports.  
 
 
Learning and following technical rules, repeating of critical situation, creating motivation, 
preparing for different situation, instructing to be a leader of his/her own and the others 
 
Aspects of General Psychology 
 
Sensory-motor learning and developmental processes account for a large amount of sport 
psychological  research. This serves to provide the theoretical foundation of training methods and is 
applied to physical exercises in schools and to the preparation and care of athletes. Sensory-motor 
learning is understood in the sense of information theory as a hierarchical process of discrimination 
of perception and movement coordinating behaviour. A number of training methods, e.g. 
“imitation” and “guidance”, form the necessary connecting links with the practice of sports 
instruction. The structural aspect of sensory-motor skills as a function of development to the verbal 
and visual processing of information in sensory-motor learning processes, to the simulation of 
sensory-motor skills on the data indicator of a computer, to the preparation of audiovisual teaching 
programmes for sports teaching, and to the analysis of the related technological aspects of teaching, 
for which the methods of cybernetics are utilized.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 







 
 
Aspects of Personality Psychology 
 
Personality research in sports is characterized by a variety of methodical procedures. These are 
chiefly group investigations of pupils, university students, and top athletes, dealing with problems 
of personality structure, the relationship between constitutional and psychical characteristics, the 
influence of the study of sport and of sports activities on changes of personality structure, and with 
the question of certain personality structures as variants which, for example, determine the decision 
to study sports. 
Studies of the personalities of top skiers are notable in this regard; personality characteristics, e.g., 
unconcern, straightforwardness, high resistance sociability, willingness to help, realism. Top 
athletes differ significantly from non-athletes through neurotic characteristics, such as affective 
inhibition and repression, sexual complexes and hypochondria. 
 
The concept of “psychological stress” has recently been the subject of special research. Emphasis 
on the development of a general fatigue and stress theory, to be formulated cybernetically, including 
problems of motivation psychology and the investigation of personality-specific reactions to stress. 
The practical aim is to develop scientifically founded measures  for the prevention of fatigue, for 
adaptation to stress, and for planning recovery. The problem comprise psychical stress and 
threatening situations in competitions, especially during the stage before the start. The aim is to 
clarify the differential aspects of performance behaviour in top athletes during stress situations. The 
methods range from subjective, - for exp.: excitement scales, lists of symptoms, - to psycho- 
physiological scales, - for exp.: muscular tension, pulse rate, respiratory rate, resistance of skin, - 
and biochemical variables, adrenaline, nor-adrenaline, vanillic-almond acid. Practical tests of 
behaviour therapeutic techniques – desensitization, operant conditioning, assertive training – have 
been carried out with the aim of reducing susceptibility to stress in the care of ski racers.  
 
Aspects of  Psychopathology and Psychotherapy 
 
In the field of psychopathology, especially of the psychotherapy of sport have been made 
therapeutically to assist high-performance skiers to overcoming their own problems. In particular  
of athletes with more or less pronounced psychasthenic  disposition, with experiences of failure, and 
of those suffering from neurotic introversion; but also to elucidate psychological problems that arise 
when athletes retire from competitive sport. The applicability of autogeneous training has in 
particular been utilized in special circumstances. 
 
Points of Emphasis of Sport-Psychological Research  
 
Sport psychologists have tried to work on following problems in skiers: 


1. Forms and methods of the physical preparation of athletes for competition. Very often a 
distinction is made between a general psychological training and a special form which is 
entirely directed towards preparing the athlete for participation in races. Prominence is given 
to the problem of individualization in the psychological preparation of the athletes, and also 
to the necessity of modelling his/her psychic activity under varying conditions in laboratory 
and field experiments. Examinations and tests were also conducted with problems of psycho 
hygiene and psycho prophylaxis  in conjunction with the psychological preparation of the 
athletes for competition. 


 
 







 
 
2. Psychological analysis of the basic aspects of athletic activity. The object is to establish a 


scientific foundation for methods of athletic training, taking into consideration 
psychological canons and the characteristics of the sport concerned which determine the 
athletic activity of the individual, especially concentration processes, attention, orientation 
ability, problems of processing, the information imparted during training and in the course 
of contest, particularities of thinking and emotional processes and states, etc. 


3. Psychological aspects of the readiness of the athlete to perform sports in contests. Basic 
factors of psychic readiness were determined for many branches of sport and methods were 
developed for assisting the athlete to overcome undesired disturbing factors in carrying out 
his activities. 


4. Questions of the perceptual-motor system and the development of perfected motor skills. 
The procedures of selecting and processing relevant information and the establishment of an 
effective connection between this information and the actions to be performed has been in 
the foreground of scientific interest, together with the mechanism for the voluntary control 
of motor action, especially under the extreme conditions of competitive sport. “Ideo-motor 
training has also been carried out. 


5. Sport and Personality. The importance of sport as a factor in the formation of personality has 
been demonstrated. Systematic sport is regarded as an educational tool. 


6. Psychological problems in training the will power of athletes. As a result of a number of 
investigations the psychological laws relating to an effort of will and the character and part 
played by motives in athletic activity were determined, as well as the significance of 
subjective and objective difficulties encountered by an athlete in the formation and 
perfection of his/her ability to control his/her efforts of will consciously. 


 
The importance of the problems concerned is variously assessed and considerable differences 
also exist in the scientific conception of sport psychology problems. 
 
It has become clear to most sport psychologists and trainers that the “ psychological factor” of 
success in sport does not alone depend on certain moral and volitive characteristics of the 
athlete, but represents a considerably more complex process which includes a large number of 
psychological factors and that an effective psychological preparation can only be guaranteed if 
all the psychological and moral aspects of the athlete are taken into consideration. The 
modelling of training practices and the control of the athlete’s level of activity are looked upon 
as the main principles of psychological preparation. 
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Psychological preparation of Athletes 
 
The general psychological preparation is directed principally towards developing and perfecting 
those psychic functions which are indispensable for the athlete. 
Athletic training makes high and manifold demands on the psyche of an athlete. The 
improvement of movement technique is a number of different sports therefore requires a high 
level of intellectual activity. Technical master ship is closely bound up with orientation 
functions. Extreme physical stress demands not only the corresponding adaptive abilities, but 
also a painstaking preparation of the will and the capability to control emotional states. 
 
The special, immediate preparation of the athlete for a contest is concentrated particularly on 
problems of mobilization of attention and concentration immediately before the start. 
In spite of an athlete’s relatively short duration of the immediate preparation for the start, it can 
be divided  into three different stages: 
1. Stage of control-orientating activity, e.g.: intake of detailed information about the concrete 


circumstances of start conditions. 
2. Stage of concentration. This is subdivided into two phases: Phase A in which the athlete in 


his imagination distinctly pictures the most important parts of the forthcoming exercise; 
phase B is the determination of the factor of readiness to carry out the activity in question. 


3. Stage of critical examination or assessment. It applies only to those sports in which the same 
activity is repeated. Assessment is regarded as an indispensable operation in the transition to 
repeated control-orientating activity. 


 
Extensive investigations of different kind of sport have resulted in the establishment of certain laws 
concerning the concentration process prior to engaging in athletic activity, namely: 1. the existence 
of an optimum period of concentration, 2. the individual stability of the period of concentration, 3. a 
step-by-step prolongation of the period of concentration with increasing degrees of difficulty of the 
exercise. 
As far as the period of concentration is concerned, athletes can be divided into three groups: those 
requiring a relatively short, medium, and long period of concentration before engaging in athletic 
activity.  
Every athlete has a “comfort zone” where his motor impulses are most successful.  
Changes in the individual stability of the concentration period – particularly in the direction of 
reducing it – have a negative effect on the outcome of the athletic activity concerned. 
 
 
 
 
 







 
The psychic readiness for competition. 
  
The psychic readiness for competitions is one of the most important aspects in the psychological 
preparation of the athlete for competitive sports. Psychic readiness appears as the result of the 
activation of the psychic preparedness that exists for the performance of a certain activity. The 
psychic readiness for competition includes three aspects of the psychic activity of an athlete: the 
perceptual, emotional, and volitive aspects. 
The self-control of actions, thoughts, feelings, and the entire behaviour appears as the most 
important property of the factor “optimization of he condition of psychic readiness” in relation to 
the varying circumstances of competitive sport. The self controlled changes of one of the factors 
bring changes of the whole system. 
The psychic readiness of the athlete is regarded as the integrated assessment of athletic preparation; 
it is viewed mostly in connection with the concept of  “athletic form” but also in connection with 
the concept of  “training condition”. 
 
The state of psychic readiness is temporary and is determined by a large number of psychological 
factors. The diagnosis of the state of psychic readiness is therefore regarded as one of the most 
important problems in the preparation of the athlete for competition. In every concrete moment the 
effectiveness of the intellectual and motor activities controlled  by the athlete depends upon his/her 
psychic condition. 
Psychological interrogation and observation, in particular for Ski Jumpers, but also for all other 
Skiers, with film, video, recorder, are also employed and a great support. The principal 
requirements demanded of these tests are: simplicity, brevity, and ease of application. 
 
The following indicators of psychic readiness were determined by means of the above-mentioned 
tests: length and stability of concentration time, emotional stability, high psychic efficiency, 
accuracy of perception and reproduction of spatial and temporal components and of the force 
components of movement, attitude towards the result, self-assessment and degree of adoption. 
 
Methods which produce a psycho-regulative, stabilizing, and optimizing effect on the psychic 
functions of the athlete during training, immediately before the contest and during and after the 
contest are among the most important means for the general and immediate psychological 
preparation of the athlete for competition. The autogenous training (AT) evolved by J.H. Schulz is 
regarded as one of the most important methods. The primary objectives in this connection are: 


1. Increasing the effectiveness of recuperation periods in the course of the day, particularly 
before   training; 


2. Introduction of practical and natural means of combating sleeplessness; 
3. Creation of a possibility of counteracting the negative consequences of long periods of 


emotional tension; 
4. Relieving excessive emotional states in the pre-start condition, immediately before the 


contest and between contests. 
 
An increase in performance, on the other hand, could be measured by means of the bicycle ergo- 
meter, the ergo-graph, the tenso-dynamometer and other instruments. 
Relaxation and activation methods are intended to take account of the athlete’s individual 
characteristics, the kind of sport and the competitive activity. 
 
 
 
 







 
 
 
Psychological modelling in sport is dealt with under three different headings: 


1. Modelling in laboratory experiments; 
2. Modelling under the natural conditions of athletic training; 
3. The modelling of certain kinds of athletic activity which may possibly serve as models for 


other kinds of athletic activity. 
 
 
Athletes psychological attitude 
 
Every sport discipline is finalized  to an indispensable competitive motivation, a specific 
characteristic of  sport activity. Since human being it has been always a sort of internal 
confrontation, to verify his/her attitude, to evaluate the privilege of physical constitution as well as 
skills compared to others, without any clear intention to “fight”.  It relates in his/her “in-conscious” 
to “try” and to “test” towards others the capabilities.  
Therefore it is normal and comprehensive that everybody is effecting the  dominant characteristic  
of the personality, but also an indispensable and unless-able way of defence towards continuous 
frustration of life. Competition does not only mean “fight”, but also and overall love for the “fight”. 
The competitive feeling integrated in each of us, expressed with sport activities, gets its highest 
explosion in the cathartic means of healthy liberation of the human aggressive tendencies. This does 
not mean that the athlete should be considered as afflicted by cumbersome senses of inferiority, of 
insecurity, of in-satisfaction,  and of aggressive needs of balance and of self-reliance; it has to be 
said instead that the athlete does not avoid these characteristics who are typical for each human 
personality.   
 
Reasons for the dynamics of the  psychological attitude that can been registered gives the possibility 
to list up several factors under the performance aspect. In particular I would like to note some of the 
most important situations: 


- the effective impulse resulting from a large range of responses in the performance process 
and in the subjective consideration of the performing results.  


- the importance to consider the emotional dimensions of success or failure 
- the results from the overcome of requirements to achieve or not achieve a positive result 
- the elaboration of all training and competing conditions under different circumstances such 


as level, duration, fatigue, stress,  
- the climatic conditions, temperature, altitude, snow, humidity, wind,  that influence in 


positive or negative way the performance or the attitude of an athlete to “suffer” or to take 
advantages towards others 


- the coaching assistance, aggressive, sweet, soft, pushing, caressing,  can support or destroy 
the way to obtain a result 


- the  equipment assistance with adequate competing material, carefully tested and checked, 
prepared with care, just “handed over”, superficial 


- the daily physical and conditional feelings, motivated, depressed, stimulated, willingness 
- the field of play, the course preparation, difficulties, course profile, danger places, jumps, 


turns, risks,  
- the starting order, participants number, start group, start time, start condition, spectators,   


 
 
 
  







 
 
 


- the perception of results, personal expectation, trainer’s or coaches expectation, need to 
obtain a result, pressure to obtain result,  


- the condition of failure, not all elements are favourable, afraid of failure, emotional stress, 
unconscious failure 


- the mental condition to be winning, become first, dream of best result, play all necessary 
tricks to succeed, leave all problems away, concentrate, keep out influencing obstacles, be 
confident in the best preparation for the best performance. 


 
Conditions in preparation phase have a great influence in the final result. Depending on the sport, 
Alpine - X-Country skiing or  Ski Jumping, Biathlon and discipline, Downhill – Slalom – Long or 
Short distance – Individual or Relay – Individual or Pursuit,  it is a combination of factors that help 
each athlete to fulfil his/her aspiration. When all these complex factors are well coordinated and 
interact in correct order the result cannot fail; the only problem could arise when external factors are 
completely against the “preparation phase” and expectations. 
 
Evaluation and development  of  psychological burden 
 
Beside physical involvement of  muscles and blood circulation system, the skier is involved in 
different form, in training as well as in competition, that stamp a strong influence of psychological 
coincidence and adjustment. 
Through adequate training conditions and psychological influence of a “status quo” can or should 
be obtained in order to better “prepare” for eventual strange unforeseen situations that, if over-gone, 
make it possible to  produce a high result. 
It is often the case that during training, symptoms arise, that show a non sufficient preparation for 
psychical load. This causes quite often a non perfect exposition of good and correct technique with 
great discrepancies with trainers, so that  no efficiency of training effect can be gained. 
Considering the importance of such influencing elements it is important to stimulate and create 
adequate and similar occasions where athels have to train. Only by conducting training and emulate 
competition conditions in all kind of circumstances it is possible to force and after strengthen the 
psychological skills. 
 
Methods to evaluate and test psychological burden 
 
- Basic considerations in choosing testing methods 
- Choice of attributes 
- Choice of evaluation methods for single psychical attitudes 
- Repetition of attitudes in training and competition conditions 
- Creation and conduction of competitions as a contribution to stimulate psychological attributes 
   and load. 
- Change of single and particular psychological attributes/qualities 
- Report of  psychological conditions on a control list: 
   a) Training sessions 
   b) Before Training session 
   c) After Training session 
  
 
 
 







 
 
 
  d) Physical feeling: strong     –  weak 
                                   powerful –  powerless 
                                   fresh       -   feeble 
                                   irrepressible – exhaust 
                                   stabile – labile 
                                   anxious – flabby 
                                   energy full   – debilitate 
                                   fit – knocked up 
 
 
   e) Sport Activity    indifferent – fighting fit 
                                  passive – active 
                                  inert – restless 
                                  lame – energetic  
                                  tired – daredevil 
                                  interest less – willing 
                                  asleep – explosive    
 
   f) Mood                 happy – depressed 
                                 motivated – spiritless 
                                 good-humoured – angry 
                                 comfortable – uncomfortable 
                                 thoughtless – oppressed 
                                 delighted – dejected 
                                 serene – annoyed 
 
All these elements contribute to evaluate different typical psychological conditions and to find out 
the weakest area in which concentrate the assistance to strengthen the competing attitudes. 
 
Conclusion 
 
Therapies in Sport 
 
Emotional processes and sport performance 
 
Basic elements for development through autogenous training (AT) 
 
The active therapy (ATP) – a sort of modified autogenous training (AT) 
 
Operating under ATP effects 
 
Analysis psychological performance testing under ATP influence 
 
Based on personal experience I can confirm that the biggest effect in therapies could be reported 
within  our skiers practising them in groups, not with single athlete. If the effect should be only to 
practice and trying to concentrate before training sessions or competitions, single practise can be 
adopted, but not in case of therapies to obtain psychological effects on competition performance. 
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Female participation in the sport of soccer has considerably increased in the last few 
years. According to the FIFA (Fédération Internationale de Football Association) Big Count 
2006 about 26 million women (or 10%) out of 265 million total players play soccer worldwide. 
The number of female registered players increased by over 50% in 2006 compared to the 
previous FIFA Big Count in 2000 [1]. Therefore, many coaches who previously coached male 
players have now to coach female players. When coaching female players these coaches try to 
use the same training methods and loads that they used to use with the men without considering 
the special characteristics of the female players. For this reason, the purpose of the present talk is 
to discuss differences in physical and physiological characteristics, health issues, and injuries 
between female and male players. For instance, female players usually have a higher percent of 
body fat and better flexibility than male players. However, females are generally lighter, shorter, 
have lower muscle mass, endurance, speed, strength, power and agility than males [2, 3]. 
Moreover, the menstrual cycle and pregnancy are only present in women and their effects on 
soccer performance should be considered. Female players could develop the following health 
issues if their training and nutrition regimes are not adequate: female athlete triad (disorder 
eating, menstrual dysfunction, and osteoporosis) and iron deficiency and anemia [4, 5]. 
Furthermore, female players have a higher risk to suffer from knee injuries, especially injury to 
the anterior cruciate ligament (ACL), than their male counterparts [6, 7]. Consequently, it is 
important that coaches of female players know and understand these gender differences in order 
to select more appropriate training methods and loads for their players, which in turn will help to 
increase player’s enjoyment of the game, to prevent common female specific health issues and 
soccer-related injuries, and ultimately to improve players’ overall soccer performance.    
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The progression of horizontal jumps in athletics, especially in triple jumping, has taken place during the last two decades. 
Long (LJ) and mainly triple jump (TJ) include the specificity of complex coordinative and technical abilities, particularly the 
jumping rhythm and time management, the good take-off coordination as well as the balance (equilibration) during jumping 
flight. Achieved distances in LJ and TJ depend upon ideal kinetic energy production and conversion into height and distance 
through approach speed in the one or every take off (TO) (2). Scientists quote and refer to numerous criterions and 
influences, mainly kinematic movement characteristics (1, 9, 10). 
In contrast to well known statements regarding dependency of achieved jump distances upon available horizontal velocity in 
run-up in general (2) and each of the take-offs in particular (5,6) there is limited information about velocity profiles, stride 
pattern and time management (TM) in preparation for TO in elite jumpers. The behavior and influence of selected 
horizontal speed profiles and individual TM in different performance levels, techniques and between genders well be shown. 
Numerous competition-velocity profiles (CVP) were compiled among selected elite LJ and several elite TJ during outdoor-
seasons between 2002 and 2007 (4, 5, 6, 7, 8), supported by grants of the Federal Institute of Sports Science of 
Germany. Velocity (v (m/s)) was registered by a laser distance device, placed in approach direction and focused on the 
lower back of the athlete. Speed curves were edited and filtered by 9 pt / 67pt moving average of distance and speed. 
Additional 2D-kinematic video-analysis of side movement was performed (4). Descriptive and group-specific parametric 
statistics were applied. 
An important factor in elite jump performance is the execution of a fast, accurate and controlled approach run, even when 
wind conditions are inconsistent. In male and female TJ the time management profiles were similarly, but point out 
significant differences in run-up and hop to step transition findings between various levels. For elite TJ performance the high 
vmax combined with its maintenance during hop (H), step (S) and jump (J) by short contact times enable good prerequisites. 
World class TJ performances reached peak velocity values in run-up (vmax) of > 10.2 m/s in men (TJ > 17 m) resp. > 9.1 
m/s in women (TJ > 14.5 m). No statistically relevant relationship was noticed between vmax and effective distance (Deff: 
official plus toe-to-board distance) in elite TJ (3, 6). Maximum speed of >10 m/s needs to be achieved between 6 and 7.5 
m prior to the board (POSvmax) in order to hit this accurately and relatively flat to hop TO. The faster the athlete, the 
broader away Posvmax and the more precisely steering on stride pattern with less speed drop to H TO due to time pressure. 
Somewhat slower athletes have also to render more accurate pattern of the last two strides to compensate distance pressure 
due to nearer Posvmax. Elite female TJ attain lower vmax and therefore closer Posvmax compared to elite male TJ (7). 
Furthermore decisive the higher absolute horizontal velocity combined with an optimum TO angle at TO H and TO S the 
bigger phase distances of hop and step. 
Summarizing, selected visualization techniques (4) as well as the analysis of velocity profiles (especially last strides of run-up 
and TO H & S) and time management give excellent multiple information to coaches and athletes, which helps to 
individually adjust training and ultimately jump performance. 
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The training in non-standard conditions is inseparable part of the annual 
preparation of the highly qualified sportsmen. Its place, structure and content 
depend by the complex impact of numerous factors, connected with the 
strategy of the sports preparation, for the respective macro-cycle (four-year 
period, one-year period or six months period). The scientific studies and the 
rich practical experience show that high altitude training may solve many 
tasks, connected with all structures of the training process. Due to the 
specifics of the type of sport, the typical features of the periodization and the 
individual adaptive potential of the athletes, it is always concrete and specific.  
The high altitude training should be considered as a powerful, non-standard, 
stress factor, which leads to qualitatively new structures and functional 
changes in the organism of the sportsman. The scales of these changes are 
defined, to a greater extend, by the system of the training impacts and the 
specific conditions of the environment. The training sessions at altitude, in the 
practice of the elite athlete, usually are concentrated in a separate stage or 
meso-cycle of the three main periods of the sports preparation – preparatory, 
competitive and transit, in form of a camp, in mountainous conditions. In this 
way, the effect from the high altitude is multiplied by the favorable influence 
of the high mountainous environment.  


The adaptation to the hypoxia has mainly two trends: 


 widening the capacity of the systems for the acceptance and the transport 
of the oxygen; 


 improvement of the mechanisms for assimilation of the oxygen from the 
tissues and the economics of energy of the organism, by changes on a 
cellular and sub-cellular level.  


The duration of the recovery of the normal rhythm of the organism, after long 
flights may be achieved, for a period from 1-2 days up to 7-10 and more days. 
This depends on many factors, among which the following may be pointed out: 


 the type of sport or the sports discipline /quicker adaptation is observed 
in the types of sport with a simpler structure and uniform loading, 
without an extensive load of the different functions of the organism; 







  the individual potential of each athlete; 


 the character of the competitive activity and of the training process, 
which is held before the participation in the competition, during which a 
long travel is necessary /sportsmen, who participate in many 
competitions and are forced to change frequently the time belts adapt 
very quickly and more accurately/; 


 the direction of the flight /east or west/; 


 the preliminary preparation before the flight – 7-10 days may help, to a 
greater extend, the process of adaptation; 


 the adaptation to the time differences develops in three phases: 


 first phase – 1-2 days are characterized with the existence of stress reactions; 


 second phase – main adaptation – 3-5 days – gradual stabilisation of the 
functions; 


 third phase – permanent adaptation – 8-12 days – steady functioning of the 
different systems of the organism and returning of the normal homeostasis. 


 the phase of re-adaptation, in returning back to the normal time belt 
continues from 1 up to 3 days. 


 Many endurance athletes utilize altitude training. While it was once a 
controversial topic, researchers now universally agree that when done correctly 
altitude training offers many benefits. 
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Adolesans, gençlerin sağlık problemlerinin çok fazla olmadığı ama bu yaş döneminde riskli 


davranışları çok fazla uyguladıkları bir dönemdir. Gençlerin hem riskli davranışlarla çok fazla 


bir şekilde karşılaşmaları, hem de hayatlarında spora karşı ilgilerinin en fazla olduğu bu 


dönemde, spor sağlığı problemleri ile sık karşılaşırız.USA de yapılan çalışmalarda lisede  spor 


ile uğraşan 7 milyon gencin %78’inde gelişmiş sağlık kontrollerinden geçirilmedikleri ve 


sadece %1’in de muayenede anormallik tespit edildiği bu oranın düşük olmasının da en büyük 


sebebinin hastaların iskelet ve adele muayenesi ve kardiyolojik muayenenelerinin tam manası 


ile yapılmamasına bağlı olduğu öne sürülmüştür. İyi bir tıbbi hikaye ile %70 ortopedik ve 


diğer tıbbi problemin sebebi ortaya çıkarılabilir. İnsanlar spor sağlık, koordinasyon, kendine 


güven, ve sosyal ilişkiyi arttırma için spor yaparlar. 


Adolesanlar Spor Aktivitelerine Katılmalarındaki en önemli nedenler: 


1.  Kendine güven duymak ve başarılı olduğunu hissetmek 


2.   Can sıkıntısını gidermek  


3.  Sosyalleşmek  


4.  Akran ve aile baskısını ortadan kaldırmak 


5.  Riskli davranışlarda bulunmak  


6.  Eğlenmek 


Adolesanlar erişkinlere göre spor yapmada en önemli farkları; can sıkıntısını gidermek, riskli 


davranışları yapabilmek ve akran ve aile baskısından uzaklaşmak için sporu tercih ederler. 


Klinisyen Adolesana Spor Yapması İçin ; 


1.  Uygun değerlendirme (Fiziksel,Ruhsal) 


2.  Uygun kondisyon programı ve kazalardan korunma hakkında bilgi verme 


3.  Hayatı boyunca devam edebileceği aktiviteleri tavsiye etme 


4.  Konsültasyon, eğitimci, ekip doktorluğu ile yardımcı olabilir 


Uygun Spor İçin Kriterler: Seçilen sporun cinsi,  spor yaparken düşünülen hedef, dayanıklılık, 


hız, kuvvet ve çeviklik, spor yapmadaki beceri ve  fizik muayenedir. Fiziksel 


değerlendirmeden önce; Spor yapmaya engel olan durumların ortaya konulması, tedavi 
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edilebilen durumlar veya belirlenemeyen hastalıkların tesbiti, problemler için tedavi ve 


rehabilitasyon planı geliştirme, rehabilite edilemeyen yaralanmaların daha ileri sorunlar 


yaratmasına engel olunması, durumun olumsuz olduğunda spesifik olarak spora devam 


etmeme ve kanuni ve sigorta ile ilgili gereksinimleri karşılama 


Sağlık Kontrolleri: Spor için çalışmalara başlamadan en az 6 hafta önce yapılmasıdır 


Muayenede 


•   Büyüme parametreleri (Boy, kilo, ideal vücut ağırlığı, yaşı büyük olanlarda vücut kitle 


indeksi) 


•   Kan basıncı (Otururken-sağdan) ve nabız 


•   Görme aktivitesi ve pupillerin eşitliği 


•   Kardiopulmoner sistem muayenesi 


•  Kas-iskelet sistem muayenesi  


Adele kuvveti 


Hareket aralığı 


Eklem stabilite testi 


Büyük eklemlerin yapısal anormalliklerinin değerlendirilmesi 


•   İmmünizasyon 


Kardiovasküler Sistem Muayenesinde Dikkat Edilecek Hususlar 


1. •      Üfürüm 


2. •      Çarpıntı 


3. •      Senkop 


4. •      Dispne 


5. •      Ailede ölüm <50 yaş 


Kardiovasküler Problemler 


1. •      Hipertrofik Kardiomiyopati 


2. •      Konjenital kroner arter anomalileri 


3. •      Mitral valv prolapsusu 


4. •      Myokarditis 


5. •      Sistemik hipertansiyon  
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6. •      Uzun QT aralığı 


7. •      Aritmi 


En sık görülen ve ölüm ile sonuçlananı Hipertrofik kardiomiyopatidir.  
 
Kas-İskelet Sistem Muayenesinde Dikkat edilecek Hususlar 


1. •      Esneklik 


2. •      Gevşeklik 


3. •      Adele kuvveti 


4. •      Önceki kazadan yeterli rehabilite olamamak 


5. •      İskelet anomalileri ve düzensizlikleri 


Laboratuvar  


1. •      Tam Kan 


2. •      Tam idrar 


3. •      Kas zayıflığı tespiti için izotonik ve izokinetik ölçüm aletleri 


4. •      Deri kıvrım Kalınlığı ölçümü 


En sık rastlanan spor kazaları 


Kas - İskelet sisteminde; 


           Burkulmalar: Ligament yapının kısmi ve tam yırtılmasıdır 


           İncinme: Muskulo-tendon kavşakta, muskulotendinous yapının kısmi ve tam yırtılması 


           Berelenmeler 


Burkulma ve incinmeler spor kazalrının %57’sini oluşturur. 


Spor yaralanmalarının yaş ile olan dağılımı farklılıklar göstermektedir. Adolesan dönemde en 


çok 10-13 yaşlarında spor yaralanmaları ile karşılaşılmaktadır.  10 -13 yaş da en fazla      


İncilme   % 30 iken  14 - 17    yaş da en fazla burkulma   % 30 ile görülür.  


Puberte öncesi adolesanlarda kontakt sporlara mani olunması çelişkilidir.Yaş maturasyon 


programının sınıflandırmasının seçiminde 5 tane kriter vardır. Sporun tipi; yarışmanın 


seviyesi; 


çeviklik derecesi, dayanıklılık, kuvvetlilik, hız; sporda ustalık; fiziksel muayene(cinsel 


olgunluk). Kaza oranı, pubertal maturasyonun artışı ile hızlanır. 


Adolesanları iki çeşit fiziksel aktivite içinde olduklarını gösterebiliriz. Bütün adolesanların 


%80’i, günlük fiziksel aktivite, veya gün  içinde oyun, çalışma, ulaşım, fiziksel eğtim ve 
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düzenli ekzersiz gösterirler. Geri kalan adolesanlar ise haftada 3 veya daha fazla 20 dakika 


veya daha fazla sürede orta dereceden ileri düzeye kadar değişen oranda ekzersiz yapan 


gruptur. 


Fiziksel ekzersiz için dört tane uygunluk şartı vardır. 


1. •      Vücüt kompozisyonu 


2. •      Kardiovasküler uygunluk (Maksimum O2 tüketimi) 


3. •      Kuvvet (Direnç eğitimi) 


4. •      Esneklik (Germe) 


1-Vücut komposizyonu: Bugünün gençliğinde en büyük problemlerden biri fazla kilolu olma 


ve şişmanlıktır. Obesiteyi düzeltmek için, kalori alımı azaltmak, enerji harcamasını arttırmak 


gerekmektedir. 


2-Kardiovasküler uygunluğu gösteren en kıymetli bulgu, maksimum oksijen tüketimidir. 


Eğitim programında yüksek dinamikli  ekzersiz olan aerobik, hafta da 3-4 kez 20-25 dakikalık 


devamlı büyük adele kontraksiyonları ile maksimum kalp atım hızının %60-90’ını sağlar. 


Eğitim programı, adolesanın şu anda uygunluk seviyesine, istenilen uygun düzeyine 


ulaşmasına, motivasyonuna ve eğitim için gerekli olan disipline bağlı olarak oluşturulmalıdır. 


3-Rezistans(direnç) eğitimi ile kuvvet eğitimi sağlanır. Eğitim programı için, yetişkinlerin 


supervizyonundan hastaları uzak tutma, katılım öncesi muayene ve iyi durumdaki malzemeyi 


kullanma gerekli şartlardır. Puberte öncesi direnç eğitimi, kas hipertrofisine yol açmadan, 


kuvvet kazanma ve nöromuskuler adaptasyonla kazanılır.Kısa dönem direnç eğitimi, somatik 


büyüme ve vücut kompozisyonu üzerine etkili değildir. Ayrıca spor performansının 


artmasına, kaza oranı veya iyileşmenin artmasına etkisi de yoktur. Pubertal dönemde kas 


hipertrofisi olur. Bir standart direnç eğitim programı, maksimum 10 kez tekrarlamayı 


oluşturma (10 kez kaldırılan maksimum ağırlık ) buna da 10 maksimum tekrar denir. Birinci 


set, 10 maksimum tekrarın %50-75’ini yapma, ikinci set, 10 maksimum tekrarın %75’ini 


yapma ve üçüncü set, 10 maksimum tekrarın %100’ünü yapma. İdeal olarak, 4-6 hafta sonra 


10 dan 20’ye 3 -4 sete geçcek şekilde ekzersizi arttırma.Kazaya neden olabileceğinden dolayı, 


bir kez de maksimum kaldırma ekzersizine engel olunmalıdır. Esneklik kaybına mani olmak 


için, ağırlık, eklem hareket aralığı boyunca kaldırılmalıdır.Gerilme ekzersizleri içinde ısınma 


ve soğuma olmalı ve her bölüme eşlik etmelidir. Ağırlık eğitimi için hafta da gün aşırı 3 kez 


eğitim yeterlidir. Kuvvet kazanma, aerobik uygunluğa göre daha zor kazanılır. Çalışmayı 
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bırakan birinin, kuvvetini kazanması bir yıl veya daha fazla bir sürede ancak %50’si ve 


yukarısında gerçekleşmektedir. 


4-Fleksibilite (Uygunluk) sağlayarak, sağlıklı da gerginlik, kazaları önleme ve önceden kaza 


olmama gösterilememiştir.Asimetri ve fleksibilite kaybının tanınmalı ve tedavi 


edilmelidir.Geliştirilen fleksibilite ve kuvvet  daha sonraki kazaları azaltacaktır. Bir 


fleksibilite programı ağrısız gerginliği içermelidir. Sağlıklı bir adolesanda, bir germe 


ekzersizi, pratik yapama veya yarışma öncesi ve sonrası germeyi içermelidir ve her germe 


haftada 3-5 kez 20 saniye süreli 5-10 tekrarı içermelidir. 


Spor yapmada risk oluşturan faktörler, daha önceki yaralanmaya bağlı zayıflık ve esnek 


olamama, hızlı büyüme, spor eğitiminde hata, yetersiz araç gereç ve çevre şartlarının 


değişmesidir. Riskleri önlemek için eski yaralanmaları tanımak ve tamami ile rehabilite 


etmek, çevresel olumsuzlukları minimuma getirmek ve yüksek riskli davranışları elimine 


etmek için kurallar koymak gereklidir.Spora geri dönmek için       yaralanmanın tanısı 


konulmalıdır, spora devam etme ile daha kötü olunmayacaktır, spora devam ikinci bir 


yaralanmaya neden olmayacaktır ve tüm hareketleri yapabilecek ve eski gücünde olabilecektir 


Spora devam edilmeme durumları, bilinç kaybı (Kısa da olsa), baş travmasından sonra 


uygun olmayan cevap, nörolojik anormallikler, belirgin şişme, normal hareket yaparken ağrı, 


kanama, yardımın nasıl yapılacağı bilinmeyen yaralanmalar, belirgin normal fonksiyon kaybı 


ve kendini spora dönmeye hazır hissetmemektir. Aşağıdaki endikasyonlarda  hasta 


danışılır, belirgin deformitlerde, akut kilitlenmelerde (Eklem aktif ve pasif hareket 


ettirilemez), açık yaralanmalarda, nörolojik problemlerde, stabil olmayan eklemlerde ve emik 


krepitasyonlarında.  
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Küçük yaşlarda elit düzeyde spor yapan çocukların sayısı azımsanmayacak kadar fazladır. Çoğunlukla 
aşırı yoğun antrenman sürelerine bağlı olarak ve de çocukların hem riskli davranışlarla çok  fazla bir 
şekilde karşılaşmaları, hem de hayatlarında spora karşı  ilgilerinin en  fazla olduğu bu dönemde spor 
yaralanmaları  görülme  sıklığının  belirgin  arttığı  çeşitli  yayınlarda  bildirilmiştir.  Tıbbın  her  alanında 
olduğu gibi spor yaralanmalarının da asıl  tedavisi korunmadır. Bu anlamda öncelikle çocuğun spora 
başlangıçta vücut kompozisyonuna uygun spor branşına yönlendirilmesi  ilk adımdır. Her sporcunun 
elit  düzeyde  spor  yapmayacağını  düşünürsek  çocukların  hayatı  boyunca  yapabilecekleri  sporu 
seçmelerine  yardımcı  olunmalıdır.  Maalesef  spor  yapan  ve  hatta  lisans  sahibi  olan  binlerce 
çocuğumuz  sağlık  kontrolünden  geçmemektedir.  Buna  “mahalle”  aralarında  spor  yapmaya  çalışan 
çocuk  sayısını da eklersek  sorunun büyüklüğü daha net anlaşılacaktır. Halbuki  spora  katılım öncesi 
yapılacak iyi bir tıbbi hikaye ve muayene ile özellikle ortopedik ve kardiyolojik birçok sorun çok kolay 
fark  edilebilmektedir.  Bu  değerlendirmede  çocukların  sadece  fizik  muayenesinin  değil  ruhsal 
durumlarının  da  bir  hekim  tarafından  gözlenmesi  yerinde  olacaktır.  Sporcunun  bedenini  tanıması 
sağlanacak  ve  spor  yaralanmalarında  korunma hakkında  genel bilgiler  verilecektir. Bununla birlikte 
ailenin ve antrenörün de bilgilendirilmesi, çocuğu gerçek anlamda tanıyıp sınırlarını belirleyebilmesi 
sağlanmalıdır.  Çocuğun  uygun  çevre  şartlarında  güvenli  bir  şekilde  spor  yapması  sağlanmalı, 
gereğinde  koruyucu maddelerle  yüksek  riskli  davranışlar  elimine  edilmelidir.  Bir  önemli  husus  da 
mevcut sağlık problemi olan çocukların müsabaka ya da maç kazanma hırsıyla sorunlarının tam olarak 
iyileştirilmeden  spora  döndürülmemeleridir.  Tüm  bunlar  uygulandığında  çocuğun  yeteneği  ve 
becerisine göre uygun spor seçildiğinde, doğru ve gerçekçi hedefler koyulduğunda başarı “sağlıklı” bir 
şekilde gelecektir. Ancak ülkemizdeki spor eğitiminde bu konular ihmal edildiğinden önemli noktalara 
gelebilecek  genç  sporcularımız  ciddi  sağlık  problemleri  nedeniyle  sporu  bırakma  noktasına  kadar 
gelmektedirler. 
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Son yıllarda gerek spora katılımın artması, gerekse spora başlangıç yaşının düşmesi ile orantılı olarak 
artan rekabet ortamında çocukluk yaş grubunda gözlenen spor yaralanmaları sıklığı oldukça artmıştır. 
Özellikle yüksek performans beklenen elit sporculara aile, çevre ve antrenör baskısı da eklendiğinde 
yoğun ve yanlış antrenman programları yaralanma  riskini de beraberinde getirmektedir. Çocukların 
hızlı büyüme ve gelişme periyodunda olmaları, kas‐iskelet yapısının son halini almamış olması, denge 
ve  pozisyon  duyusuyla  ilgili  yetersizlik  yaşamaları  spora  bağlı  gelişen  bu  sorunların  çoğunun  alt 
ekstremitede  gözlenmesine  yol  açmaktadır.  Sportif  faaliyetler  sırasında  alt ekstremiteye binen  yük 
fizyolojik ve biyomekanik sınırları aştığında alt ekstremite kompleksi buna uyum sağlayamamakta ve 
yaralanmalar meydana  gelmektedir. Büyüme plakları halen  açık olan bu  yaş grubundaki  sporcular, 
tekrarlayan hareketlerle zorlama sonucu büyüme plağı yaralanmaları ve zaman zaman da avülsiyon 
kırıklarına maruz  kalabilirler.  Epifizlerin  henüz  kapanmadığı  dönemlerde  9‐12  yaşlarında  kalkaneus 
kemiği  apofiziti  Severe  Hastalığı,  12‐14  yaş  grubunda  tibial  tüberkül  apofiziti  Os‐Good  Schlatter 
Sendromu,  patella  inferior  polünde  gözlenen  Sinding‐Larsen  Johansson  Sendromu  ve  adolesan 
dönemin sonlarında görülen pelvik bölgedeki avülsiyon kırıkları sporcularda ağrıya ve spordan uzak 
kalmaya  neden  olabilmektedir.  Erişkindeki  kadar  sık  olmamakla  birlikte  darbeye  bağlı  gelişen  kas 
yaralanmaları da sıklıkla görülür. Çoğunlukla  travmaya sekonder gelişen patella dislokasyonları ağrı, 
hemartroz  ve  instabiliteye  yol  açabilir.  Özellikle  koşucularda  tekrarlayan  mikrotravmalara  bağlı 
gelişen  ve  sıklıkla  tibiada  görülen  stres  kırıkları  ise  sadece  antrenman  programı  düzenlenmesiyle 
engellenebilecek  ciddi  bir  durumdur.  Propriyoseptif  duyuyu  geliştiren  antrenman  programları  ise 
klinikte en sık gördüğümüz inversiyon yaralanması şeklinde gelişen ayak bileği bağ yaralanmalarında 
ciddi azalma sağlayacaktır. Tüm bu yaralanmalar başarılı genç sporcuların dönem dönem spordan ayrı 
kalmasına ve  ileride erişebilecekleri performans düzeyinin altında kalmalarına neden olmaktadır. Bu 
yüzden yapılacak spor türünün seçiminde, antrenman programlarının belirlenmesinde spor hekimleri 
ve  spor  bilimcilerinin  birlikte  çalışması  son  derece  önemlidir. Bu  oturumda  özellikle  çocuk  ve 
adolesan  yaş  grubuna  spesifik  spor  kaynaklı  alt  ekstremite  kas‐iskelet  problemlerinden 
bahsedilecektir. 
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Çocuklarda düzenli antrenman ve yarışmalı sporlara katılım her geçen gün artmaktadır. 
Özellikle futbol, yüzme ve jimnastik gibi bazı sporlarda ya da temas (kontakt) sporlarında 
başlangıç daha erken yaşlarda olabilmektedir. Bu nedenle bu yaşta meydana gelebilecek 
yaralanmalar sporcunun geleceğini etkileyebilmekte; hatta erken yaşlarda sporu bırakmasına 
yol açabilmektedir. Çocuklarda yaralanmaları önleyebilmek, riskleri azaltmak için 
gelişimlerine uygun antrenmanlar yapılmalı ve uygun ekipmanlar kullanılmalıdır. 


Çocuk sporcularda yaralanmaları fizyolojik, psikolojik ve ortopedik açıdan ayrı ayrı 
değerlendirmek gerekir. Kas-iskelet sistemi yaralanmaları travmatik veya atravmatik yolla 
olabilir. Travmatik yaralanmalar, büyüme plağı ve avülsiyon kırıkları ile beraber çocukluk yaş 
grubunda sıkça görülen kırıklara yol açabilir. Klavikula kırıkları, akromiyo-klavikülar eklem 
zorlanması, humeral kırıklar, gleno-humeral çıkıklar, suprakondilar kırıklar, distal radyus 
(Colles ve Smith) kırıklarına çocuklarda sık rastlanır. Fizis yaralanmaları çocukluk çağı 
kırıklarının 1/4’ ünü oluşturmaktadır. Bunların %2’si fonksiyonel büyüme deformitesine yol 
açmaktadır.  


Aşırı kullanım yaralanmaları ise, bursitler, tendonitler, apofizitler, stres kırıkları ve 
osteokondral yaralanmaları içerir. ‘The little league elbow’, yüzücü omuzu gibi spora özgü 
pediatrik yaralanmalar da sıktır. 


Spora bağlı bu sorunların kas-iskelet sistemine etkileri,  kullanılan taraftaki üst ekstremitede 
asimetrik hipertrofiden kemik dansitesinde artışa kadar geniş bir yelpazede görülebilmektedir. 
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Pediatri grubunda yaygın olarak görülen aşırı kullanım yaralanmaları, yüksek yaralanma riski 
olan tam gelişmemiş iskelet yapısının büyüme özelliğinden kaynaklanabilir. Çocukluk ve 
ergenlik dönemindeki bu yaralanmaların önlenmesi ve tedavisinde iskelet yapılarının 
fizyolojik özellikleri büyüme bağlı kas iskelet sisteminin yapısındaki değişiklikler ve yaş 
grubuna bağlı özel yaralanma başlıkları göze alınmalıdır. Rehabilitasyon, yaralanmaya neden 
olan tetikleyici faktörleri belirlemeyi, normal biyomekaniği korumak ve düzenlemeyi, ağrı ve 
inflamasyonu azaltmayı, kişinin yaralanma öncesi seviyesine ve spora dönüşünü amaçlar.   


Akut, subakut, geç dönem ve spora dönüş dönemlerinden oluşan rehabilitasyon programı, 
motor performans becerilerini ve spora özel beceri düzeylerini geliştirecek şekilde 
düzenlenmelidir. Akut dönemde, tedavinin amacı ağrı ve şişliği azaltmak; dinlenme veya 
immobilizasyonu sağlamak; bölgenin veya ekstremitenin daha fazla zorlanmasını ya da 
yaralanmasını önlemektir. Subakut dönemin rehabilitasyon programı, yüzeyel veya derin 
dokuların ısıtılması, dolanımın artırılmasına yönelik zıt banyo ve çeşitli elektroterapi ajanları, 
elektriksel kas stimülasyonu, dolanımı artırmaya yönelik çeşitli elektroterapi ajanları, masaj, 
mobilizasyon yöntemleri ve egzersizleri içerir. Geç dönemde, izotonik ve izokinetik 
kuvvetlendirme; dayanıklılık, endurans, propriyosepsiyon, koordinasyon ve becerileri 
geliştirilir. Hasta spora dönüş egzersizlerine hazırlanır. Spora dönüş fazının amacı kişinin 
spora veya aktivitelere güvenli bir şekilde geri dönüşü sağlamak, yeniden yaralanmasını 
önlemek i.in gerekli eğitimi vermek ve performansını artırmaktır. Bu dönemde de 
propriyosepsiyon, koordinasyon, esneklik, çeviklik, hız ve kondisyonu artırmaya yönelik 
egzersizlere yer verilir. Kuvvet ve endurans eğitimi bir program dahilinde uygulanır. 
Pertürbasyon eğitimi farklı aktivitelerde ve farklı zeminlerde zorlaştırılarak verilir. 
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Atletizm de Biyomekanik Çözümler 


 


1970'  li  yıllardan beri  yakın‐erimli  fotogrametrik    (close‐range photogrammetry) metodlar 


biyomekaniksel  hareket  analizlerinin  temelini  oluşturmaktadır.  Braune  ve  Fischer  gibi 


biyomekaniğin  öncüleri  insan  hareketi  araştırmaları  için  yüksek  hızlı  fotografik  yöntemler 


önermiş  gelişen  sayısal  elektronik  ve  bilgisayar  teknikleri  ile  beraber  insan  hareketlerinin 


incelenmesi  için  yeni  ufuklar  açılmıştır.  Tüm  fotogrammetrik  veri  toplama  sistemleri  elde 


edilmek  istenenen verileri 2 boyutlu (2B) alıcı yardımıyla kaydederler. Ancak  insan hareketi 


genelde bir düzlem yerine 3 boyutlu (3B) bir uzayda gerçekleşir. Hareket analizi  için gerekli 


olan 3B uzaysal konum bilgisini elde edebilmek  için  ilgilenilen hareketin eşzamanlı en az 2 


farklı  görüntüsüne  gereksinim  vardır.  Bu  iki  farklı  görüntüden  3B  uzaysal  konum  bilgisine 


geçiş Abdel‐Aziz ve Karara' nın Doğrudan Doğrusal Dönüşüm (DDD) yöntemini geliştirmesiyle 


sağlanmıştır. 


 


Bilgisayarların 1980’li yıllardan  itibaren günlük yaşamımıza girmesi  ile birlikte spor alanında 


da biyomekanik analiz yöntemleri geliştirildi. Özellikle görüntüleme alanında hızla  ilerleyen 


bilgisayar destekli  teknoloji  sayesinde  insan hareketinin biyomekanik analizleri ayrıntılı bir 


biçimde gerçekleştirmek artık mümkün oldu. Kas iskelet sisteminin önemli işlevlerinden biri 


olan  sportif  hareketin  analizi  konusunda  ise  son  yıllarda  geliştirilen  analiz  yazılımları  


yardımıyla uygulamada çığır açacak bir noktaya gelinmiştir. 


Günümüzün  gelişmiş  ülkelerin  de  Atletizm  içerisinde  yer  alan  tüm  teknik  branşlar  için 


hareket analizleri yapılmış,  performansın ve tekniğin geliştirilmesi için bir çok çalışma grubu 


oluşturulmuştur.  Federasyonlarla  birlikte  çalışan  bu  grublar  da  spor  biyomekanikcileri  ve 


antrenörler  atletlerin  teknik  analizlerini  yaparak  antrenman  programlarını 


şekillendirmektedirler.  


 








 
BASKETBOLDA AYAK HAREKETLERİ (FOOTWORK) 
 
Cem ÇAĞAL 
 
SAVUNMADA AYAK HAREKETLERİ 
 


• Yardım ve Dönüş (Help and Recover) ve uygulamaları 


• Perdeleme ve Devrilme Savunmasında Ayak Hareketleri ve Beceri Geliştirme 


çalışmaları 


• Uzun Oyuncu Yardımlarında Ayak Hareketleri ve Uygulamaları (Show Up) 


• Savunma Reboundlarında Ayak Hareketleri, Box Out Çalışmaları  


• Cut Savunmalarında Ayak Hareketleri ve Uygulamaları 


• Dribbling ve Şut Savunmalarında Ayak Hareketleri ve Uygulamaları 


 


HÜCUMDA AYAK HAREKETLERİ 
 


• Perdeleme ve Devrilme Tekniklerinde Ayak Hareketleri ve Uygulamaları  


• Stop ve Dönüşler de Ayak Hareketleri ve Uygulamaları 


• Hücum Reboundunda Ayak Hareketleri ve Uygulamaları 


• Cut Mekaniği ve Uygulamaları 


• Aldatma Adımı Tekniği ve Geliştirme Çalışmaları 
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BIOMECHANICS IN ALPINE SKIING - APPLICATION AND SCIENTIFIC 
SUPPORT IN ELITE SPORT 
 
Peter Spitzenpfeil, TU München, Faculty of Sports Science, Germany 
Andreas Huber, Olympiastützpunkt Bayern, Germany 
Karlheinz Waibel, German Ski Team, Germany 
 
Modern alpine ski racing is characterized by high acting forces in combination with the 
challenge of keeping the balance and the ideal loading of the ski. Therefore biomechanical 
diagnostics on the one hand is focused on those acting forces and the corresponding strength 
abilities of the athletes, on the other hand is trying to measure, evaluate and improve 
movement abilities during skiing. This paper tries to show the application of different 
biomechanical methods and results in the concept of the scientific support of the German Ski 
Team in cooperation with the Olympiastuetzpunkt Bayern and the Technische Universitaet 
Muenchen. 
To measure the acting forces during skiing two general systems are used: The first consists of 
a force plate mounted between ski and binding collecting data of forces (fz) and moments 
(mx, my). The raw data are transmitted wireless, evaluated in real time and synchronized to 
the video recording. Right after the run, information about the loading position and posture 
can be given to racers and coaches. The second measurement system is a pressure insoles 
device (Parotec, Paromed, Germany) which is inserted into the ski boots. Data are stored in a 
data logger and the runs are video recorded. The evaluations can be presented in breaks of the 
training session or after the training. For certain analyses additionally knee angles are 
measured by goniometry. 
To assess the individual strength abilities of the racers maximal isometric (knee angles: 90°, 
120°) and concentric/eccentric tests in different angular velocities (45°/s, 90 °/s, 180°/s) on a 
leg press (Desmotronic, Schnell, Germany) are performed. Additionally speed strength is 
measured by common jumping tests as squat jumps and counter movement jumps on a force 
plate. 
Results of the measurements in skiing approved the amount of acting forces known from 
literature in different disciplines in a range of 1500 up to 3500 N. Model based calculations 
also showed, that the racer has to sustain average maximum forces up to 2.5 g in GS and SG. 
Concerning the movement behaviour, the trainability of ideal positions in straight gliding 
could be shown as well as the importance of certain movement patterns during turns. 
Relating the individual strength abilities to the measured acting forces in skiing by using 
different custom built models, the muscular expenditure of individual force production in 
skiing was estimated. Results show that in all measured cases the intensity of the estimated 
muscular expenditure in turns is higher than 50% of maximum tested in lab. The highest 
expenditure was recorded in SL with maximal intensities up to 100% depending on very low 
knee angles in some situations. However, the time of this maximum force production in SL is 
comparatively low. Averaging the values over 20s, the mean expenditure in all disciplines is 
about 40%. This indicates the high energy demands and needs of specific strength endurance 
abilities in alpine ski racing. 
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Basketbolda Takım savunmasını başarı ile uygulamak için mutlaka Takım Savunma 
sisteminin oluşması ve Oyuncuların herbirinin bu sistemi detaylı bir şekilde kavraması ve 
uygulaması ile mümkün olur. 
 
Takıma Savunma Sistemini aktarmak için tercih ettiğimiz yol; Bütünü parçalara ayırarak 
oyuncuya öğretmektir. 
 
Takım Savunması dendiğinde, Bir Takımın Maç sırasında, belirli bir düzen ve sıra halinde 
yaptıkları mücadeleyi, bölümlere ayırıp, bu bölümleri parçalar halinde çalışıp daha sonra 
tümünü göstermek ve uygulatmak olarak düşünüyorum. 
 
Örnek vermek gerekirse SAVUNMA kelimesi bir bütün ise önce S'yi, sonra A'yı, sonra SA 
demeyi gösterip öğretiyor ve bu uygulamayı VUN ve MA içinde yaptırıp, sonunda 
SAVUNMA kelimesini, yani uygulamasını Metod olarak tercih ediyoruz. 
  
 Takım Savunmasını Oluşturan Faktörler. 
 
1-Şut seçimi ve Hücum Ribaundu. 
2-Geri Koşma 
3-Topu Durdurma 
4-Topa Baskı- Kısa adam savunması  
5-Adamına top aldırmama ve kat Savunması 
6-1 e 1 geçilmeme ve Ortayı kapama 
7-Pasa baskı 
8-Pivot savunması  
9- Şutu engelleme 
10- Box-out ve Ribaunt 
 
Yukarıda belirttiğim bir bütünün parçaları. Ancak unutmamak gerekirki bir Sistemin başarısı 
detaylarda gizlidir. Bu nedenle Savunma anlayışınıza göre , Yarı saha Savunma sisteminizi 
ayrıca parçalar halindede oyuncuya aktarma durumundayız. 
Üzerinde ısrarla durduğumuz bu noktalarıda kısaca şöyle sıralıyabiliriz. 
 
1- İkili Sıkıştırma 
2-Ortayı kapama 
3-Yardım ve adamını bulma 
4-Kat savunması 
5-Savunma Kaymaları ve Rotasyonlar 
6-Yardım ve Top tarafı 
7-Komünikasyon 
8-Top ve Adamı görme 
  
 Kabaca bu noktalar olarak özetliyebiliriz. Ayrıca önemle belirtmek istediğim konu, yukarıda 
yazdığım maddelerin Antrenörün Savunma anlayışına göre azalmsı ve çoğalmasıdır. Bunda 
hiç bir sakınca olmadığı gibi faydada vardır. Dikkat çekmek istediğim konu Metotdur. 
Yani, bütün parçalara bölünmeli ve her biri önce birbirinden ayrı daha sonra birleştirilerek 
çalışılmasıdır. Bu çabada Savunma Sisteminin ve Felsefesini Antrenörde ve oyuncularda 
oluşması ve kavranmasına neden olurki, Bu konu Türk Basketbolunun en önemli 
noktalarından biridir. 







Saygılarımla 
Çetin Yılmaz 








FUTBOLCULARDA KUVVETİN DEĞERLENDİRİLMESİ 
 


Dr. Alper AŞÇI 
Hacettepe Üniversitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yüksekokulu, Beytepe, Ankara 


 
Çocuklar farklı yaşlarda değişik büyüme hızlarında gelişirler. Kemik yapıları, kasları, 


organları ve sinir sistemlerindeki büyüme hızı her evrede farklılık gösterir. Bu değişik gelişim 
miktarı da büyük oranda fizyolojik ve performans kapasitelerini belirler. Bu nedenle, çocuklar 
için planlanan antrenman programı bireysel farklılıkları ve potansiyelleri dikkate almak 
zorundadır. Özellikle, 14 yaşındaki futbolcuların bazıları erken gelişim göstererek 16 yaş 
performansı sergilerken, bazıları da geç gelişime bağlı olarak 12 yaş çocukların fiziksel 
kapasitesine benzer  performans ortaya koyabilirler. Bu durum, belirli bir şiddette yapılan 
antrenman sırasında erken gelişim gösteren futbolcularda antrenmansızlığa, geç gelişim gösteren 
futbolcularda ise aşırı zorlanmaya neden olur. Dolayısıyla, çocuklarda yaralanma riskini 
azaltmak istendik sportif performans gelişimini sağlamak amacıyla antrenmanın periyotlama 
ilkelerinin uygulanması gerekir. Performans potansiyelleri ne olursa olsun periyotlamanın genel 
ve özel antrenman evrelerindeki çalışma yaklaşımlarına her yaş çocuğun katılması gerekir. Genel 
antrenman evresinin asıl amacı, futbolcunun karmaşık becerileri etkili bir şekilde 
uygulayabileceği temel altyapıyı oluşturmak ve özel antrenman evresine bu altyapıyı 
aktarabilmesine olanak tanımaktır. Çok yönlü gelişimin hedeflendiği bu evre, 6-10 yaşı kapsayan 
Başlangıç bölümü ile 11-14 yaşları arasını içeren Sporsal Biçimlendirme bölümü olmak üzere iki 
bölüme ayrılır. Futbola özel alıştırmaların artırıldığı Özel Antrenman evresi ise, Özelleşme (15-
18 yaş) ve Yüksek Verim (19 yaş üzeri) bölümlerini içerir. Genel antrenman, 6-14 yaşları arasını 
kapsar ve temel amacı motorik özelliklerin alt yapısını oluşturarak özel antrenman evresi için 
gerekli koşulları sağlamaktır. Bu evre içerisinde birbirini takip eden iki bölüm yeralır. Birincisi 
başlangıç bölümü olarak adlandırılır ve 6-10 yaş arasını diğer bir söylemle ergenlik öncesi 
dönemi kapsar. Başlangıç evresini takiben 11-14 yaşları arası antrenman yaklaşımlarını kapsayan 
sporsal biçimlendirme bölümü  yeralır. Gelişimin bu döneminde, antrenmanın şiddetinin bir 
miktar artırılması gereklidir. Çocukları vücut yapısı ve kapasitesi hızlı bir şekilde gelişmeye 
devam etmektedir. Bu bölümün sonunda çocuklarda, en yüksek boy ve vücut ağırlığı artışı 
meydana gelir. Avrupalı futbol oynayan çocuklarda bu artışalrın meydana geldiği yaşlar 
ortalama olarak 13.8 ile 14.2’dir. Bu yaşlardaki yıllık boy artışının 9.7 cm, vücut ağırlığındaki 
artışın da 8.4 kg olduğu belirtilmektedir. Bu bölümde, kalp- dolaşım sistemi gelişmekte ve laktik 
asit birikimine olan tolerans da iyileşmektedir. Bu dönemde çocukların performanslarında oluşan 
farklılaşmanın temel nedeni büyümede meydana gelen farklılıktan kaynaklanmaktadır. Bazı 
çocukların, belirli alıştırmalar sırasında koordinasyonsuzca hareket etmelerinin en temel nedeni 
de bu çok hızlı büyüme eğilimidir. Bu bağlamda, bu yaş gurubu çocuklarının performans 
artırımını ve kazanmalarını teşvik etmek yerine, hareketlilik ve becerilerini geliştirmeye 
çalışmak çok daha önemlidir (Aşçı, 2008a).  


Bir maç sırasında futbolcuların katettiği ortalama toplam mesafe literatürde 
farklılaşmakla birlikte, 9000 m ile 14000 m arasındadır ve ortalama olarak ulusal ve uluslararası 
maçlarda 10000 m civarındadır (Reilly, 1997). Kalecilerde ise toplam katedilen mesafe diğer 
oyuncularla karşılaştırıldığında oldukça düşüktür (ortalama olarak 4000 m). Maçtaki devreler 
incelendiğinde, futbolcuların toplam katettikleri mesafenin ikinci devreye oranla birinci devrede 
%5-9 daha fazladır. Araştırmalarda, rekreasyonel amaçlı futbol oynayanların elit futbolcular 
kadar aynı mesafeyi kattetikleri belirtilmektedir. Bir futbol maçında, yaklaşık olarak ortalama 
4.5-6 sn arasında süren 1000-1200 hareket yeralmaktadır. Bu hareketler içerisinde yüksek 
şiddette veya değişken hızlarda yapılan aktiviteler enerji kullanımını artırmaktadır. Buna ek 
olarak, yana ve geriye koşular da %20-40 civarında daha fazla enerji kullanımına neden 
olmaktadır. Futbolda yürüme, düşük tempoda koşu (jogging), maksimale yakın hızda koşu 
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(sprint), geriye ve yana koşu gibi birçok kesikli ve değişik türde hareketler dikkate alındığında, 
ortalama 4 sn süren yüksek şiddetli hareketlerin arkasına  28 sn süren düşük şiddetli hareketlerin 
yeraldığı ve bu bağlamda da yüksek-düşük şiddet sıklığının 1:7 oranında olduğu belirtilmektedir. 
Üst düzey futbol maçlarında ortalama 2 sn süren  (ortalama olarak 17 m) ve 4-5 dk ara ile 
yapılan sprint koşularının sayısı ortalama 19 civarındadır. Bu tür sprint koşusunun toplam 
katedilen mesafe (8000-12000 m) içerisindeki  oranı  %10 iken, yürüme %25, jogging %38, 
cruising %20 ve geriye koşunun ise %7’dir. Dolayısıyla, düşük tempoda yapılan hareketlere ait 
mesafe maç boyunca katedilen toplam mesafenin büyük bir bölümünü (yaklaşık olarak %90) 
oluşturmaktadır. Ayrıca, hareket zamanlarının analizi incelendiğinde ayakta durma ve yürümenin 
toplam maç süresinin %57’sini oluşturduğu, bununla birlikte yüksek şiddetli hareket oranının ise 
%12 olduğu görülmektedir. Ancak, yüksek şiddetli hareketlerin maç boyunca katedilen mesafe 
veya toplam süreye oranı düşük olsa bile oyun performansını belirleyici etkiye sahip olduğu 
belirtilmektedir. 


Kuvvet, içsel (kassal vb.) ve dışsal (yerçekimi kuvveti, sürtünme kuvveti vb.) dirençleri 
aşmayı sağlayan sinir-kas özelliği olarak tanımlanabilir. Bir futbolcunun ulaşabileceği en yüksek 
kuvvet hareketin mekaniksel özelliğine (harekete katılan kas guruplarının büyüklüğü ve sayısı) 
ve ilgili kas guruplarının kasılma miktarına bağlıdır. Kuvvet, yön, büyüklük ya da  uygulama 
noktası tarafından belirlenebilir. Newton’un ikinci hareket kuramına göre, kütle ve 
ivmelenmenin çarpımına eşittir. Sonuç olarak, hareket sırasında ortaya koyulan kuvvet 
düzeyindeki artış, bu etmenlerden birinin veya ikisinin birden değişmesi ile sağlanır. İzometrik 
veya farklı hızlarda dinamik kas kasılmalarına bağlı olarak ortaya koyulan kuvvet, üç ana 
başlıkta sınıflandırılabilir: 1- Maksimum kuvvet, 2- Kuvvette devamlılık ve 3- Çabuk kuvvet 
(Aşçı, 2008b). 


Maç veya antrenman sırasında yapılan yüksek şiddetli yöndeğiştirmeler, ani hızlanma ve 
yavaşlamalar, sıçramalar ve bir çok kaleci hareketi gibi patlayıcı ve çabuk kas hareketi 
gerektiren aktivitelerde  kasın çabuk kasılabilme özelliği avantaj sağlamaktadır. Bu çabuk kuvvet 
performansı birçok antrenman faktöründen etkilenmektedir. Bunlar, maksimum kuvvet, kuvveti 
ortaya koyabilme hızı, kısa-gerilimli döngü yetisi ve futboldaki becerilere özel kasiçi 
koordinasyon faktörleridir (Hasegava ve ark, 2002). Futbolcunun yüksek düzeyde kas kuvvetine 
sahip olması, çabukluk gerektiren hareketler sırasında ortaya koyulan güç performansını olumlu 
yönde etkilediği gibi, aynı zamanda yaralanma riskini de azaltır. Heriki veya tek bacağa ait kas 
grupları arasında kuvvette meydana gelen asimetri futbolcularda  yaralanma riskini artırıcı bir 
faktördür. Literatürde, kas gruplarının kuvveti bir çok çalışmada izometrik cihaz kullanımı ile 
ölçülmüştür ve çoğunlukla da diz ekstensörlerinin konsentrik hareketi üzerine veri toplanmıştır. 
Profesyonel futbolcularda ortalama olarak 0.0 rad.s-1 hızda 257-284 N, 0.5 rad.s-1 (30 der.s-1) 
hızda 214-300 N ve 3.1 rad.s-1 hızda (300 der.s-1) 126-182 N  gözlenmiştir. Diz ekstensör ve 
fleksörlerinin izokinetik kuvvetleri en üst ligde oynayan oyunculara oranla ulusal takım 
futbolcularında daha yüksek olduğu belirtilmektedir.  Danimarkalı elit futbolcularda 0.15 ve 3.14 
rad.s-1 hızlarda izokinetik kas kuvvetinin ölçüldüğü bir çalışmada orta saha oyuncularının en 
düşük performansı gösterdiği bununla beraber defans oyuncularının ise kaleci, forvet ve 
stoperlere oranla daha düşük performans ortaya koydukları belirtilmektedir. Dolayısıyla 
takımdaki pozisyona bağlı olarak futbolcuların diz ekstensör ve fleksörlerinin izokinetik 
kuvvetleri farklılaştığı görülmektedir. Bunun dışında diz ekstesör (DE) ve fleksörlerinin (DF)  
izokinetik konsetrik tork kuvvetinin maç öncesinde (DE: 1.05 rad.s-1= 232 Nm; 2.09 rad.s-1= 182 
Nm; 5.23 rad.s-1= 129 Nm; DF: 1.05 rad.s-1= 126 Nm; 2.09 rad.s-1= 112 Nm; 5.23 rad.s-1= 101 
Nm), devre arası (DE: 1.05 rad.s-1= 209 Nm; 2.09 rad.s-1= 177 Nm; 5.23 rad.s-1= 125 Nm; DF: 
1.05 rad.s-1= 114 Nm; 2.09 rad.s-1= 102 Nm; 5.23 rad.s-1= 92 Nm) ve sonrasına (DE: 1.05 rad.s-


1= 196 Nm; 2.09 rad.s-1= 167 Nm; 5.23 rad.s-1= 118 Nm; DF: 1.05 rad.s-1= 104 Nm; 2.09 rad.s-1= 
95 Nm; 5.23 rad.s-1= 87 Nm) oranla; devre arasında da maç sonrasına oranla daha yüksek olduğu 
belirtilmektedir (Rahnama ve ark, 2003). Türkiye birinci ligi futbolcularının izokinetik DE ve 
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DF kuvvetleri 0.5 rad.s-1 hızda 229 N ve 3.1 rad.s-1 hızda ise 132 N olarak bulunmuş ve 
mevkilere göre değerlendirildiğinde de yavaş hızda kalecilerin diğer oyunculara oranla daha 
yüksek kuvvet değeri ortaya koydukları, ancak, diğer hızlarda mevkiler arası farklılık olmadığı 
belirtilmiştir (Akkurt ve ark, 1994). Futboldaki birçok aktivitede kuvvet, izokinetik ölçüm 
araçlarının sağladığı en yüksek hızdan (6.28 rad.s-1) daha yüksek  açısal hızlarda uygulanır. 
Örneğin, ayakla vuruşta alt bacağın açısal hızı 17.5 rad.s-1 (1003 der.s-1) civarındadır. Bununla 
birlikte, vuruş bacağının bu yüksek hızı diz ekstensör kaslarının kuvveti ile ilişkili değildir. 
Dolayısıyla da topla en son temasta topa uygulanan kuvvet, diz ekstensörlerinin kuvvet düzeyi 
tarafından belirlenmemektedir. Bu vuruşta etki daha çok agonist ve antagonist kas gruplarının 
koordinasyonuna bağlı teknik beceriden kaynaklanmaktadır (Reilly ve ark, 2000).  
 Diğer yandan birçok çalışmada futbolcuların alt ekstremitelerine ait alaktik anaerob güç 
özelliği skuat ve aktif sıçrama testleri ile değerlendirilmektedir. Skuat sıçrama (SS) maksimal 
kuvvetin (bir tekrarda ortaya konulan en yüksek kuvvet) patlayıcı kuvvete aktarımını 
değerlendirirken, aktif sıçrama (AS) kasın elastik ve patlayıcı kuvvet (hızlanma performansını 
etkileyen bir faktör) özellikleri hakkında bilgi vermektedir. Literatürde, profesyonel 
futbolcularda SS’nin 34.1-39.2 cm arasında ve AS’nin 38.4-41.4 cm, arasında olduğu 
belirtilirken, Türkiye süperliginde oynayan profesyonel  futbolcularda SS 38.62 cm ve AS 40.65 
cm olarak bulunmuştur (Casajus, 2001; Little ve Williams, 2003; Özkara ve ark, 2003). Mevkiler 
incelendiğinde, Türkiye süperligi kalecilerinin ortalama SS (36.99 cm) ve AS (40.25 cm) 
performanslarının diğer mevkilere oranla daha düşük olduğu (Özkara ve ark, 2003), bununla 
birlikte süperlig düzeyi kalecilerin SS performanslarının (41.3 cm) alt liglerde oynayan 
kalecilere oranla (38.0 cm) daha yüksek olduğu belirtilmektedir (Acar ve ark, 2003).  
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Çağdaş anlamdaki halter sporunun yurdumuza girişi 1890'lara rastlamaktadır, ancak bu 
tarihten çok daha önceleri, “ağırlık kaldırma” denemelerinin yapıldığı, çeşitli dönemlerde, 
özellikle orduda ağır kalkan ve gürzlerle idmanın zorunlu olduğu bilinmektedir. Bu spora 
Osmanlı padişahları da özel bir ilgi göstermişlerdir. Örneğin IV. Murat'ın mermerden yapılma 
102 kg ağırlığında bir gülleyi her sabah halkasından tutarak haremden has odaya ya da Bağdat 
Köşkü'ne değin götürdüğü, akşam hareme dönerken de aynı şekilde getirdiği bilinir. Bağdat 
Seferi sırasında da, askerin gözü önünde bununla idman yaptığı söylenir. 
 
  
Girya ile kimler çalışabilir: 
 


 Sahip olduğu gücü keşfetmek ve o güçle profesyonel ya da amatör spor yaşamlarına gerekli 
en iyi faydayı sağlamak isteyenler, alışılagelmiş egzersizlerden sıkılmış olanlar, diledikleri 
yerde diledikleri çalışmayı yaparak  kısa sürede en etkili sonuçları almak isteyen herkes 
GİRYA ile çalışmalıdır. 12 yaşından itibaren sağlıklı ve güçlü yaşlılık dileyen herkese girya 
çalışmaları kesinlikle önerilir.  


 Giryanın faydaları nelerdir: 


 Tek bir aletle güç, dayanıklılık,sürat,esneklik ve denge çalışmaları için GİRYA en iyi 
cevaptır. Kendinizi güçlü ve dayanıklı buluyorsanız bir de GİRYA’yı deneyin, bütün 
inandıklarınız yıkıldığında kendinizi gerçek bir mücadelenin içinde bulacaksınız. Egzersiz 
hayatınızla ilgili inandığınız herşey sonsuza kadar değişecek. GİRYA ile çalışmalarınızda 
omurga sağlıgından eklemlerinizin inanılmaz gücüne, sahip olduğunuz kalp ve kas 
kalitesinden yumuşak dokularınızın kuvvet ve sağlığına  kadar herşeyden en üst seviyede 
faydalanabileceksiniz..  


Spor sakatlıklarını önlemede GİRYA: 


GİRYA çalışmanın esaslarından birisi de bedeni iyi öğrenmek olduğu için çalışırken 
sakatlanma riskiniz sokakta yürüken karşılaşacağınız riskten daha fazla olmayacaktır. En 
önemli teknigi  darbe dağılım ve balistik prensibi olan GİRYA’ nın sakatlanmaları önlemenin 
yanı sıra sakatlıkları rehabilite etmeside en çarpıcı yanıdır. En sık karşılaşılan omuz ve 
beldeki sorunlar GİRYA için problem olmaktan çıkıp en güçlü iki ekleme dönüşmektedir. 
Kalça, diz ve ayak bileklerinde yapılmış yanlış hareket açılarından dolayı ortya çıkan 
dayanılmaz ağrılar, GİRYA eğitiminde yerini güçlü eklem-tendon birlikteliğinden oluşan 
keyifli spor yaşamına bırakmaktadır. 


  


GİRYA ile günlük yaşam daha kolay: 


 Gün içerisinde ihtiyac duyacağınız yürüme,koşma,yük taşıma,yokuş ve merdiven çıkmalarda 
gerekli olan dayanıklılıgı size sağlayacak olan gelişmiş kaslarınızdır. GİRYA çalışmalarının 
temelini oluşturan kardiovasküler(kalp-dolaşım sistemi) güç ve dayanıklılık egzersizleridir. 
Büyük kas gruplarının yanı sıra SALINIM metodu sebebiyle, çok güçlenen tendonlar, 







eklemlerinizi ve kaslarınızı iyi koordine ettiğinden karşınıza çıkacak her türlü zor koşul sizin 
için eğlence olmaktan kurtulamayacaktır. 


 


Profesyonellere antrenman desteğinde GİRYA:  


Profesyonel olarak yaptığınız hangi spor olursa olsun GİRYA tek başına üstün olmanızın sırrı 
olur. Kuvvet gerektiren sporlarla uğraşan sporcuların  24kg ve 32kg’ lık GİRYA’ ları 
denemelerini isterim☺, işte o zaman kuvvet kelimesinin neyi ifade ettiğini anlayacaklardır. 
Dayanıklılığa ihtiyacı olan tüm sporcular TEK HAREKET TEK GİRYA tekniğinde 
hayatlarının sınavını vermeye hazır olmalılar çünki pes etmek hiç bu kadar dayanılmaz 
olmamıştır☺ . Süratli olmak isteyen tüm sporculara söyleyebileceğim tek şey var, koşarken ya 
da aniden hızlanmaya ihtiyac duyduğunuz anda vücut ağırlığınızdan 16kg  ya da 24 kg 
kaybetmiş bir şekilde nasıl hissedeceginizi bir düşünün, GİRYA ‘nın size yaşatacağı işte bu 
hafiflemiş duygusu olacaktır. Esnemek isteyenler için de son bir söz; gerçek bir GİRYA 
çalışmasından sonra çılgınca isteyeceğiniz tek şey iki atın arasında kollarınızdan ve 
bacaklarınızdan gerilircesine esnetme isteği olacaktır.  Çünki tendonlarınız ve kaslarınız 
onlara sunduğunuz en iyi çalışmanın ardından tam anlamıyla rahatlamayı isteyeceklerdir. 


Amatörlere alternatif bir spor GİRYA :  


10 saatlik bir başlangıç eğitiminden sonra egzersiz hayatınız tümden çözülmüş olacak. Doğru 
hareket analizlerinin de öğretildiği bu eğitimde size ömür boyu yetecek vücudun doğru açısal 
çalışmalarını, biyomekanik ve GİRYA’nın kinetiği hakkında öğretilecek kapsamlı bilgi ile de 
yaşamınızda yepyeni bir sayfa açmış olacaksınız. Aynı zamanda özel bir spor dalı 
uygulayıcısı olarak da Türkiye’deki seçkin GİRYA sporcuları  arasında yer alacaksınız. 
Dilediğiniz yerde çalışabilecek, size uygun çalışmaları keyifle yapacak ve hiç bir sınırlamanın 
olmadığı Girya çalışmalarını yaşam boyu spor hayatınız olarak yaşayacaksınız. Kendinize 
olan saygınız,özgüveniniz ve beğeniniz arttıkça GİRYA sizin için bir aletten çok antrenör, 
çalışma arkadaşı ve sizi rahatlatan dert ortağına dönüşecek. DEMİR TOZUNUN HİKAYESİ 
YAŞAM  YOLUNUZUN GÜCÜ OLACAK. 


 
 
 
 
 








HENTBOLDA TAKTİK OYUN YAKLAŞIMI (Teaching Games for Understanding, TGfU) 
Dr. Rüştü ŞAHİN 


 
Griffin ve arkadaşlarına göre; Spor sadece kazanmak ve kaybetmek üzerine kurulu 


değildir. Oyunları,eğlenceli, sağlıklı egzersizlerle süslemek ve yarışma ruhunu ortaya çıkarıcı 
hale dönüştürmek gerekmektedir. Doğru olan eğitim şekli, sporu fiziksel bir eğitim olarak 
düşünmenin yanı sıra taktiksel yaklaşımlarla sporun zihinsel bir olay olduğunu da 
göstermektir (Griffin, Mitchell ve Oslin, 1997: 6). 


Oyun ve spor öğretiminde bilinen yedi yaklaşım (Metzler,1999:159),  
1. Geleneksel (direk öğretim) yaklaşım,  
2. Kişiselleştirilmiş sistem öğretimi yaklaşımı, 
3. İşbirlikçi öğrenme yaklaşımı,  
4. Akran öğrenme yaklaşımı,  
5. Spor eğitimi yaklaşımı, 
6. Taktik oyun yaklaşımı, 
7. Araştırma öğretim yaklaşımıdır. 
GELENEKSEL (TEKNİĞE DAYALI) EĞİTİM ANLAYIŞI 
 1. Isınma 
 2. Tekniklerin (Beceri) Geliştirilmesi  
 3. Becerilerin oyuna benzer alıştırmalarla çalışılması 
 4.  Oyun oynama 
 5. Soğuma  


Geleneksel yaklaşım “nasıl yapılır” sorusuna cevap verecek şekilde beceri öğretimine 
odaklanır ve büyük oranda tekniklerin öğretilmesine dayalı antrenman içeriğini 
desteklemektedir. 
  Bu içerik, tekniğin ilerletilmesinde etkili olmasına rağmen, sporcuların becerileri 
oyuna transfer etmelerinde yetersiz kalmaktadır (Silverman ve Ennis, 2003). 


Geleneksel yaklaşımla sportif oyun ve beceri öğretiminde, antrenör sporculara; 
1. Açıklama yapar,  
2. Becerileri gösterir, 
3. Temel alıştırmaları yaptırır ve 
4. Dersin sonunda oyun oynatır. (Thorpe, 1983:12). 
Baily, Geleneksel yaklaşımın dezavantajını şöyle açıklamaktadır; Ona göre bu yöntem 
a. Sporcuların gelişim özelliklerine uygun değildir. 
b. Antrenmanlarda çalışılan beceriler, oyuna transfer edilememektedir. 
c. Oyundan ayrı olarak çalışılan ve oyun içerisinde kullanılmayan izole edilmiş 


(ayrıştırılmış) beceriler oyunda aynı şekilde kullanılamamaktadır (Baily, 1982). 
Bunker ve Thorpe’da Geleneksel yaklaşımın dezavantajları şöyle sıralamaktadırlar. 
a)  Çalışmalarda performans üzerine yoğunlaşılması nedeniyle, sporcuların büyük bir 


bölümünün başarı düzeyinin düşük olarak gerçekleşir, 
b)  Esnek olmayan tekniklere sahip, karar verme kapasitesi zayıf ve yeteneği sınırlı olan 


sporcular yetişir, 
c) Karar verirken öğretmenlerine ya da antrenörlerine bağlı kalan oyuncuların yetişir, 
d)  Gençlerin büyük bir çoğunluğunun oyunlar hakkında çok az  


    bilgiyle sahip olurlar. (Bunker ve Thorpe, 1982:5).  
Taktik Öğretim Yaklaşımı 
1. Taktiklerin öğretimi 
2. Oyun oynatma 
3. Becerilerin (tekniklerin) öğretimi 
4. Oyuna dönüş 







Taktik oyun yaklaşımıyla öğretimin felsefesi 
1. Tüm düzeylerdeki sporcuların ilgi, istek ve heyecanlarının sağlanması, özellikle yeni 


başlayan sporcuların oyuna katılmaya istekli olmaları. 
2. Yeni başlayan sporcuların, taktik bilgilerinin gelişmesi.  
3.  Oyun oynama becerisinin derinlemesine anlaşılması ve bunun diğer sportif becerilere 


pozitif olarak transfer edilmesi. (Griffin, Mitchell ve Oslin, 1997: 10) 
Taktik Oyun Yaklaşımı Nasıl İşler? 


1. Önce küçük sahada oynanacak modifiye bir oyun seçin. 
2. Basit kurallar koyarak oyunu oynatın ve bu arada gözlem yapın. 
3. Oyunu durdurup sorular sorun. Yanıtları sporculara buldurun. 
4. Tekrar aynı oyuna veya geliştireceğiniz oyuna dönün 
5. Oyunu yeniden durdurup teknik eksikliği bulduracak sorular sorun. 
6. Eksik olan tekniği çalıştırın. Tekniği geliştirirken; 


a. Tekniği anlatın 
b. Tekniği gösterin 
c. Tekniğin alıştırmasını yapın 
d. Çalışma sırasında yada sonrasında geri bildirim verin 
7. Tekrar oyuna dönün 
Taktik Oyun Yaklaşımı ile ilgili Çıkarımlar 
 Mitchell, Oslin ve Griffin (2002:13)  


1. Taktik oyun yaklaşımı, bir öğretim ve problem çözme yöntemidir.2. 
2.  Taktik oyun aklaşımında oyunlar taktiksel benzerliklerine göre sınıflandırılır. 
3. Taktik oyun yaklaşıma göre oyunlar, taktik problemlere bölünür ( bu planlamanın ve 


öğretimin temelidir). 
4. Taktik oyun yaklaşıma göre, oyuncular, taktik problemleri oyun sırasında verdikleri 


kararlarla öğrenirler 
5.  Taktik oyun yaklaşımında, taktiksel problemleri ve çözümleri belirlendikten sonra, 


basitten zora doğru modüller hazırlanır. 
6. Taktik oyun yaklaşımı antrenmanları için şu format kullanılmalıdır: 
a.Antrenmana bir oyunla başla,B. Sporcuların, taktiksel problemleri ve  becerileri 
uygulaması 
b. Antrenmenı, diğer bir oyunla bitir  ve yeni öğrenilen becerileri oyun içerisinde uygulat, 
c. Antrenmanın değerlendirme kısmını taktik problem ve çözümü ile sözlü olarak bitir. 


(Mitchell, Oslin ve Griffin, 2002: 13).  
Taktik Oyun Yaklaşımının Avantajları 


1. Taktik oyun yaklaşımıyla öğretim, sportif beceriye ilgiyi arttırır. 
2. Antrenörler, geleneksel yaklaşımla yapılan antrenmanlarda  çoğu zaman sporcuların 


“ne zaman maç yapacağız?” şeklindeki sorularıyla karşı karşıya kalırlar.  
3. Taktik oyun yaklaşımı, sporcuların bu tür sorularını engelleyerek antrenmandan daha 


fazla zevk almalarını sağlar. 
4. Sporcular, oyunları stratejik açıdan daha kolay anlayabilirler bu durum onların oyun 


performansını arttırırlar. 
5. Sporcular, hangi sportif becerinin oyun içinde ne amaçla yapıldığını daha iyi kavrarlar. 
6.  Bu yaklaşımda oyun bilgisi, bir sportif becerinin ne zaman ve nasıl kullanılacağı gibi 


kavramlarla birleşerek daha önemli hale gelir. 
7. Belirli sportif oyunların, file oyunları, saha oyunları, hücum oyunları ve hedef 


oyunları seklinde sınıflandırılması, benzer sportif beceriler ve oyun stratejileri 
arasında pozitif transfer etkisi sağlar. (Griffin, Mitchell ve Oslin, 1997: 8-10): 


 
 







Taktik Oyun Yaklaşımının Dezavantajları 
1. Yeni başlayan sporcuların beceri düzeyleri düşükse, direk olarak oyun oynamakta 
zorlanabilirler. 
2. Taktik oyun yaklaşımı yeni bir yaklaşım olduğundan bu alanda antrenman planı hazırlamak 
antrenörler açısından karmaşık olabilir. 
3. Bu yaklaşımın uygulanmasında malzeme ve salon ihtiyacı diğer yaklaşımlara göre daha 
fazla olabilir.  
4. Ölçme ve değerlendirme süreci diğer yaklaşımlara göre daha uzun zaman alabilir.  
5.  Oyunların zorluk düzeyleri arttıkça, antrenörün grup yönetimi açısından görev ve 
sorumlulukları artabilir.  
Taktik Oyun Yaklaşımı Nasıl     Uygulanır? 


• Modifiye edilmiş bir oyun seç 
• Oyuncular oyun oynarken onları gözle ve değerlendir 
• Sorular sor 
• Beceri ve taktikleri öğret ve geliştir 


Oyun Performansının Değerlendirilmesi 
Taborsky (2000) Hentbolda Oyun Performansını: bir maçta, bir oyuncu veya oyuncu grubu 
tarafından yapılan hareketlerin tamamı olarak tanımlıyor  
Taborsky hentbol oyunun performansını; pozitif puanların tümü (Σ Pi) +  oynanılan sürenin 
yarısı(Mi) + negatif puanların tümü (Σ Ni) şeklinde formüle etmiştir. Oyun performansını 
değerlendirmek için bir çok ölçek geliştirilmiştir. Ancak hentbol için en uygun ölçek; Griffin, 
Mitchell, Oslin  tarafından geliştirilen Oyun Performansı Değerlendirme Ölçeği (Game 
Performance Assesment Instrument, GPAI)dir  (Griffin, Mitchell ve Oslin,1997). 
Oyun Performansı değerlendirme Ölçeği (GPAI) Bileşenleri 


1. Temel: Oyuncunun iki beceri girişimi arasında uygun yere dönmesi. 
2. Ayarlama: Oyuncunun savunma veya hücum pozisyonuna göre uygun hareket 


performansını göstermesi. 
3. Karar verme: Oyun sırasında topla ne yapması gerektiği konusunda uygun kararı 


vermesi. 
4. Beceri gelişimi: Seçilen becerilerde performans verimliliği. 
5. Destekleme: Topsuz olarak pas almak ve atış yapmak için uygun pozisyon alması. 
6. Yardım: Toplu ve topsuz olan hücum oyuncusuna destek olması. 
7. Koruyucu: Toplu veya topsuz oyuncuyu savunması. 


Bütün bu bileşenler oyun performansı ile ilgilidir. Ancak her oyunda bütün bileşenlerin 
kullanılmasına gerek yoktur. İhtiyaç duyulan alanlarda, istenen öğeler açısından oyun 
performansına bakılabilir.  
GPAI takım performansını ölçtüğü gibi, oyun performansı bireysel bileşenlerini ölçmek 
amacıyla da kullanılabilir. (Mitchell , Griffin, ve Oslin, 2003 s.147-168, Griffin ve Butler 
2005 s. 160-162, Metzler 2005 s. 420-425).  
OYUN PERFORMANSI DEĞERLENDİRME ÖLÇEĞİ  
I 1.Oyun Etkinliği= Uygun kararların sayısı + Uygun olmayan  kararların sayısı + etkili beceri 
uygulama sayısı + etkili olmayan beceri uygulama sayısı + uygun yardımlaşma hareketlerinin 
sayısı.  
. 2. Karar Verme İndeksi (KVİ) = Uygun kararların sayısı / Uygun olmayan  kararların sayısı.  
  3.  Beceri Performansı İndeksi (BPİ) =Doğru beceri gösterimi sayısı / Doğru olmayan beceri 
gösterimi sayısı. 
  4 .Destekleme İndeksi (Dİ) = Uygun olan destek davranışları sayısı / Uygun olmayan destek 
davranışları sayısı. 
  5. Oyun Performansı = ( KVİ + BPİ + Dİ) / 3. (Metzler, 2005 s. 420-425). 
 








KAYAKCI NEDEN KAYBEDER! 
 
Ziya Koruç 
Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yüksekokulu 
Beytepe/Ankara 
 
 
Sporda algılanan tehdidin kaygı yaşantısı ile güçlü bir ilişkisi vardır. Eğer sporcunun kişisel 
hedefleri tehdit altında ise veya bu hedeflerine ulaşamayacağı korkusunu yaşıyorsa kaygı 
düzeyinde artış görülecektir. Özellikle de çocuklarda kaygı düzeyini etkileyen pek çok etmen 
bulunmaktadır. Bunları “Sosyal Değerler, Çocuk Sporunun Yapısal Özellikleri ile Ailenin ve 
Diğerlerinin etkisi” başlıkları altında toplamak olasıdır. 
 
Ebeveynler hem çocukların sportif başarıları konusunda beklentileriyle hem de bu 
beklentilerinin şiddetiyle spor ortamına doğrudan ya da dolaylı yollardan müdahale ederek 
çocukların üzerinde önemli bir kaygı unsuru haline gelmektedirler. 
 
Spor ortamına yetişkinlerin de dışsal kaynak olarak katılması çoğu zaman, sporun çocuklar 
için uygun olduğu varsayımlarını tersine çevirmekte ve sporu çocuklar için bir yük haline 
getirirken, büyükler içinse kendini çocuklar aracılığıyla tatmin etme ortamı haline 
çevirmektedir. Böylece spor yapan çocuklar, yetişkinlerin de etkisiyle, hoşlandığım için ya da 
istediğim için spor yapıyorum şeklinde düşünmektense, antrenörlerim ya da ailem istediği için 
spor yapıyorum şeklinde düşünmeye yönlendirilmektedirler.  
 
 
Spor ortamında yer alan yetişkinlerin hiçbir söz söylemeden seyirci olarak orada bulunmaları 
bile, çocuklar için kaygı yaratıcı bir durum oluşturmakta, özellikle de yenmenin ve 
yenilmenin çok önemsendiği durumlarda ise çocuk için psikolojik olarak yıkıcı hale 
gelmektedir. 
 
 
Spor yarışmasının içerisinde yer alan çocuk, yetişkinlerin seyirci olarak orada yer almasıyla 
artık kendisi için değil, seyirciler için performansını ortaya koymaktadır. Çünkü çocuk her ne 
kadar spor yapmaktan zevk alsa da, seyirci karşısında göstereceği kötü performans sonrasında 
yüz ifadesi ya da sözsel eleştiri şeklinde seyircilerden aldığı kötü tepki iyi performans 
sergilemesi için olumsuz pekiştireç şekline dönüşmektedir. 
 
Sporun içersinde kendiliğinden var olan bu rekabet unsurunun sonuçlarının belli oranda 
kaygıya, hatta mağlup olan takımın bazı çocuk sporcularının normal öğünlerini bile 
yiyememeye kadar giden davranış bozukluklarına neden olduğu gözlemlenmektedir.   
 
O zaman yeniden düşünmemiz gerekmektedir, benim sporcum acaba neden yeniliyor!… 
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Çocuklar farklı yaşlarda değişik büyüme hızlarında gelişirler. Kemik yapıları, kasları, 


organları ve sinir sistemlerindeki büyüme hızı her evrede farklılık gösterir. Bu değişik gelişim 
miktarı da büyük oranda fizyolojik ve performans kapasitelerini belirler. Bu nedenle, çocuklar 
için planlanan antrenman programı bireysel farklılıkları ve potansiyelleri dikkate almak 
zorundadır. Özellikle, 14 yaşındaki futbolcuların bazıları erken gelişim göstererek 16 yaş 
performansı sergilerken, bazıları da geç gelişime bağlı olarak 12 yaş çocukların fiziksel 
kapasitesine benzer  performans ortaya koyabilirler. Bu durum, belirli bir şiddette yapılan 
antrenman sırasında erken gelişim gösteren futbolcularda antrenmansızlığa, geç gelişim gösteren 
futbolcularda ise aşırı zorlanmaya neden olur. Dolayısıyla, çocuklarda yaralanma riskini 
azaltmak istendik sportif performans gelişimini sağlamak amacıyla antrenmanın periyotlama 
ilkelerinin uygulanması gerekir. Performans potansiyelleri ne olursa olsun periyotlamanın genel 
ve özel antrenman evrelerindeki çalışma yaklaşımlarına her yaş çocuğun katılması gerekir. Genel 
antrenman evresinin asıl amacı, sporcunun karmaşık becerileri etkili bir şekilde uygulayabileceği 
temel altyapıyı oluşturmak ve özel antrenman evresine bu altyapıyı aktarabilmesine olanak 
tanımaktır. Çok yönlü gelişimin hedeflendiği bu evre, 6-10 yaşı kapsayan Başlangıç bölümü ile 
11-14 yaşları arasını içeren Sporsal Biçimlendirme bölümü olmak üzere iki bölüme ayrılır. 
Futbola özel alıştırmaların artırıldığı Özel Antrenman evresi ise, Özelleşme (15-18 yaş) ve 
Yüksek Verim (19 yaş üzeri) bölümlerini içerir. Genel antrenman, 6-14 yaşları arasını kapsar ve 
temel amacı motorik özelliklerin alt yapısını oluşturarak özel antrenman evresi için gerekli 
koşulları sağlamaktır. Bu evre içerisinde birbirini takip eden iki bölüm yeralır. Birincisi 
başlangıç bölümü olarak adlandırılır ve 6-10 yaş arasını diğer bir söylemle ergenlik öncesi 
dönemi kapsar. Başlangıç evresini takiben 11-14 yaşları arası antrenman yaklaşımlarını kapsayan 
sporsal biçimlendirme bölümü  yeralır. Gelişimin bu döneminde, antrenmanın şiddetinin bir 
miktar artırılması gereklidir. Çocukları vücut yapısı ve kapasitesi hızlı bir şekilde gelişmeye 
devam etmektedir. Bu bölümün sonunda çocuklarda, en yüksek boy ve vücut ağırlığı artışı 
meydana gelir. Avrupalı futbol oynayan çocuklarda bu artışalrın meydana geldiği yaşlar 
ortalama olarak 13.8 ile 14.2’dir. Bu yaşlardaki yıllık boy artışının 9.7 cm, vücut ağırlığındaki 
artışın da 8.4 kg olduğu belirtilmektedir. Bu bölümde, kalp- dolaşım sistemi gelişmekte ve laktik 
asit birikimine olan tolerans da iyileşmektedir. Bu dönemde çocukların performanslarında oluşan 
farklılaşmanın temel nedeni büyümede meydana gelen farklılıktan kaynaklanmaktadır. Bazı 
çocukların, belirli alıştırmalar sırasında koordinasyonsuzca hareket etmelerinin en temel nedeni 
de bu çok hızlı büyüme eğilimidir. Bu bağlamda, bu yaş gurubu çocuklarının performans 
artırımını ve kazanmalarını teşvik etmek yerine, hareketlilik ve becerilerini geliştirmeye 
çalışmak çok daha önemlidir (Aşçı, 2008a).  


Kuvvet, içsel (kassal vb.) ve dışsal (yerçekimi kuvveti, sürtünme kuvveti vb.) dirençleri 
aşmayı sağlayan sinir-kas özelliği olarak tanımlanabilir. Bir futbolcunun ulaşabileceği en yüksek 
kuvvet hareketin mekaniksel özelliğine (harekete katılan kas guruplarının büyüklüğü ve sayısı) 
ve ilgili kas guruplarının kasılma miktarına bağlıdır. Kuvvet, yön, büyüklük ya da  uygulama 
noktası tarafından belirlenebilir. Newton’un ikinci hareket kuramına göre, kütle ve 
ivmelenmenin çarpımına eşittir. Sonuç olarak, hareket sırasında ortaya koyulan kuvvet 
düzeyindeki artış, bu etmenlerden birinin veya ikisinin birden değişmesi ile sağlanır. İzometrik 
veya farklı hızlarda dinamik kas kasılmalarına bağlı olarak ortaya koyulan kuvvet, üç ana 
başlıkta sınıflandırılabilir: 1- Maksimum kuvvet, 2- Kuvvette devamlılık ve 3- Çabuk kuvvet 
(Aşçı, 2008b). 
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Kuvvet antrenmanı yönteminin seçimi, geliştirilmek istenen kuvvet türüne bağlıdır. Bu 
nedenle kuvvette devamlılığın, maksimal kuvvetin veya çabuk kuvvetin  geliştirilmesi için 
tasarlanmış antrenman yöntemleri bulunmaktadır. Sporla ilgili çalışmalarda farklı yaklaşımlar 
bulunmakla birlikte, kuvvet antrenman yöntemleri temelde iki gurup altında toparlanabilir: 


1- Ağırlık çalışmaları (serbest ağırlıklar, elastik band çekişleri, özel mekanik araçların 
kullanımı, vb), 


2- Vücut ağırlığı ile yapılan kuvvet alıştırmaları (ek bir ağırlık olmadan vücut ağırlığı ile 
sıçramalar, motorik aktivitelerin vücut ağırlığı ile yapılması, vb). 


 
Sporsal biçimlendirme bölümünde (11-14 yaş) anatomik uyumun sağlanması amacıyla 


hareketlerin tekniklerinin öğrenimine başlandığı ve özelleşme bölümünde de (15-18 yaş) belirgin 
kuvvet artışının sağlanmasına yönelik olarak sistematik bir şekilde programlanması gereken 
ağırlık çalışmalarının ana hedefleri şunlardır: 


1- Kas guruplarının kuvvet ve gücünü artırmak 
2- Kas guruplarının kassal dayanıklılığını lokal olarak artırmak 
3- Motorik performansı artırmak (örneğin, koşma, sıçrama ve vuruş özellikleri) 
4- Genel vücut ağırlığını artırmak 
5- Kas hipertrofisini (kasın büyüklüğünü) artırmak 
6- Vücut yağ miktarını azaltmak 


 
Ağırlık çalışmaları, hem serbest ağırlıklar hem de makinada uygulanan hareketlerden 


oluşabilir. Makina, hareketlerin tek bir yönde uygulanmasını sağlar. Dolayısıyla, antrene edilen 
kas gurubunun lokal olarak kuvvetlendirilmesinin hedeflendiği programlarda oldukça 
avantajlıdır. Ayrıca, makina uygulaması lokal olarak kasın kuvvetini ve kuvvette devamlılığını 
artırmada gerekli olan yük artışlarının daha güvenli bir şekilde yapılmasını sağlar ve dolayısıyla, 
yük artımının yaratabileceği yaralanma riskini aşağıya çeker. Diğer yandan, makinada yapılan 
hareketler kası tek bir yönde antrene ettiğinden ilgili eklemi çevreleyen diğer kas guruplarının 
harekete aktılımını kısıtlar. Bu durum, yaralanma  riskini azaltmakla birlikte stabilizör görevi 
yapması gereken bu kasların kuvvetin miktarında artış sağlamaz. Dolayısıyla, eklemi çevreleyen 
diğer kasların üç boyutta harekete katılımını sağlamak ve ağırlığı dengeleme görevi olan bu 
kasların kuvvetinin artırılması için serbest ağırlıklarla yapılan hareketlerin antrenman içerisinde 
yer alması gereklidir. Bu yaş gurubu için uygun ağırlık çalışması hareketleri ve bu hareketlere 
bağlı olarak çalışan kas gurupları tablo-2.4’de verilmiştir. Bir ağırlık çalışmasındaki antrenman 
yüklenmesi, serbest ağırlık veya mekanik araç düzeneklerine göre hareketler belirlendikten sonra 
aşağıdaki etmenlere bağlı olarak oluşturulur: 


1- direncin miktarı 
2- tekrar sayısı 
3- set sayısı 
4- set araları dinlenme süresi 
5- antrenmanın sıklığı 
 
Çabuk kuvvettin geliştirilmesinde kullanılan en verimli yöntem alt ve üst vücut 


uzuvlarına yönelik olarak uygulanan pliyometrik çalışmalardır (yatay ve dikey sıçramalar gibi). 
Bu antrenman türü her yaş gurubu sporcu için üst gövde ve bacaklara yönelik olarak 
programlanabilmektedir. Pliyometrik çalışmalar, kasın kasılgan elemanlarının gelişiminin 
yanında, sinir-kas sisteminde (bağlar, tendonlar vb.) gelişim, tendon golgi organı ve kas iğciği 
gibi refleks algılayıcıların uyarılma eşiğinde artış ve elastik kuvvette artış sağlar. Alt vücut 
uzuvlarına yönelik pliyometrik çalışmalar beş farklı tarzda uygulanır;  


1- çift bacak yatay ve dikey sıçramalar (10 yaş ve üzeri) 
2- tek bacak yatay ve dikey sıçramalar  (11 yaş ve üzeri)  
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3- pozitif eğimde sıçramalar  (15 yaş ve üzeri)  
4- negatif eğimde sıçramalar  (18 yaş ve üzeri) 
5- derinlik sıçraması  (18 yaş ve üzeri) 


Bu çalışma türlerinde set sayısı 3-10, set içerisindeki tekrar sayısı 4-10 ve setler arası dinlenme 
süreleri de 2-5 dk olacak şekilde planlanır.  


Hem pliyometrik hem de ağırlık çalışmalarında setleme yönteminin yanında en uygun bir 
başka yöntem de dairesel veya istasyon antrenman yöntemidir. Yaralanmaların önlenmesi ve 
özellikle de temel kuvvet artımının sağlanması amacıyla dairesel antrenman yöntemi sporsal 
biçimlendirme bölümü çocuklarında tercih edilebilir. Dairesel antrenmanın organizasyonunda 
aşağıdaki özelliklere dikkat edilmelidir: 


1- Pliyometrik ve ağırlık çalışmalarındaki dairesel dizayn bir alt bir üst uzuva yönelik 
planlanabileceği gibi ergenlik döneminin ortalarından itibaren iki alt bir üst uzuva 
yönelik de planlanabilir. 


2- Antrenmanda  yeralan egzersizler vücudun farklı bölümleri ve kas guruplarına değişik 
şekilde sıralanarak dizilmelidir. Örneğin bacak, kol, karın kası ve sırt kaslarına yönelik 
egzersiz sıralaması başlangıç düzeyi için en uygun diziliş şeklidir. 


3- Ağırlık çalışmalarında dairesel antrenman, 15 ile 20 dk arasında sonlandırılmalıdır. 
Sporsal biçimlendirme bölümünün sonlarında (14 yaş) antrenmanın süresi aşamalı 
olarak 30 dakikaya kadar artırılabilir. 


4- Sporsal biçimlendirme bölümünde bir günlük pliyometrik çalışmada alıştırma sayısı 
10-12 tekrar sayıları da her alıştırma için 8-15 civarında olmalıdır.  


5- Ağırlık çalışmalarında alıştırma sayısı 6 ile 9 arasında olmalıdır. 
6- Yeni bir harekette harekete ait teknik çocuklara yeterince öğretilmelidir. Dairesel 


antrenman sırasında da tekrar sayısı boyunca tekniğin doğru uygulanması 
denetlenmelidir. 


7- Çocukların eğlenebileceği ve zevkle uygulamaya katılmasını sağlayıcı egzersizler 
seçilmeli ve bu egzersizlerde hareketin hızı çocuğa bırakılmalıdır.  


8- Planlanan dairesel antrenman yöntemi uygulama sırasında tekniksel ilerlemenin, 
bireysel gelişimin ve bireysel yeterliliğin sağlanması için bir ortam hazırlamalıdır. 
Bununla birlikte, çocuklar arasında özellikle 14 yaş altı  çocuklarda yarışma ortamına 
neden olmamalıdır. 
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Diğer tüm spor dallarında olduğu gibi kayakta da atletik başarı için sporcunun 


performansının uygun lab ve/veya saha testleriyle düzenli olarak değerlendirilip takip 


edilmesi önem taşır. Elit kayakçının fizyolojik özelliklerini, hem kalıtım hem de uzun süreli 


ve zorlu antrenman programları şekillendirir. Kayakta performansı belirleyen bileşenlerin 


önem sırası disipline bağlı olarak değişir. Elit Alp disiplini kayakçılarda kuvvet, anaerobik 


güç, anaerobik dayanıklılık, aerobik dayanıklılık, koordinasyon, çabukluk, denge, ve 


esneklik  en önemli performans bileşenleridir. Buna karşılık elit kros kayakçının fizyolojik 


profilinde maksimal oksijen tüketimi, anaerobik eşik ve üst ekstremitelerin güç ve kuvvet 


özellikleri ön plana çıkar. Günümüzde kros kayakta anaerobik kapasite de performans 


bileşeni olarak dikkate alınmakla beraber, oransal olarak Alp disiplinine göre daha az önem 


taşır. Bununla beraber her iki disiplin için vücut ağırlığı, vücut yağ yüzdesi, yağsız vücut 


kitlesi, somatotip gibi vücut yapı ve kompozisyonu ile ilgili fiziksel özellikler  en az 


fizyoloik özellikler kadar önem taşır. Örneğin yüksek vücut ağırlığına sahip erkek 


kayakçıların aşırı dik araziyi çıkış hariç, diğer tüm arazi tiplerinde iniş veya çıkışta vücut 


ağırlığı düşük olan kayakçılardan daha başarılı olduklarına dair bulgular vardır. 
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DEVELOPMENT OF SPECIFIC SPEED CAPACITY IN ENDURANCE 


DISCIPLINES 


 


 Professor Peter Bonov, Ph.D. D. Sc.      


 


The level of speed capacity and its realization is of crucial importance for 


the achievement of success in disciplines requiring endurance. 


 A few days ago we had a serious debate at the Olympic Committee of the 


Bulgarian Ministry of Sport. It started while discussing the training program of  , 


the best Bulgarian athletes in modern pentathlon. The methodology and 


peculiarities in developing his speed capacity was at the root of our debate. This 


capacity was taken as the basis for improvement of his achievements in cross-


country running and swimming. The prevailing opinion was that speed training 


in endurance disciplines like running and swimming is rather different from the 


classical one, i.e. it is strictly specific. 


It ought to be developed in correspondence with the bio-energetic, motor-


muscle characteristics and psychological peculiarities of the respective 


disciplines. 


 Bio-energy in endurance disciplines is complex, i.e. energy provision is 


both aerobic and anaerobic. Consequently, training for increasing the energy 


potential of an athlete is a combination of aerobic and anaerobic training and the 


peculiarities of speed training should be analyzed on this ground. 


 Muscle effort (the motor factor) is determined basically by the structure of 


motion in competition, i.e. its dynamics and kinematics. So in middle and long 


distance running the length (amplitude) and speed of the running stride 


determine the actual level of performance of speed capacity. Amplitude is 


determined basically by the strength characteristics of muscle activity. 


Frequency depends on the reaction capacity of muscles, i.e. on their ability to 


transform impulses coming from the central nervous system into a number of 


movements. Consequently, training for development of speed capacity is 







focused on improving the parameters of the running cycle at a corresponding 


speed level of running. 


 Psychological characteristics are determined by the ability of the central 


nervous system to maintain a high level of impulses for a long time. This implies 


preserving the level of toleration of human body with constantly increasing 


fatigue, typical for endurance disciplines. 


On these grounds a training complex for the development of speed 


capacity of an athlete, preparing for an endurance competition ought to have the 


following elements: 


• Training for the improvement of the qualities of neuro-muscle  


innervation. 


Muscle activity is directed and controlled by the different levels of human 


nervous system. The basic problem is choosing the best training means for an 


effective improvement of muscle abilities to react adequately to coming 


impulses. 


• Training for the improvement of neuro-muscle coordination. 


Irrespective of the intensity and strength of impulses reaching the muscles, 


muscle ability to transform them into mechanical movement depends on the 


interaction of a great number of motor muscle units and the right sequence of 


straining and relaxing, i.e. internal muscle coordination. This can be achieved at 


the application of special exercises, leading to the improvement of this 


mechanism. 


• Training for the improvement of acceleration – increasing motion and  


speed. 


The capacity of increasing running speed – acceleration is an extremely 


important factor in various stages during a competition. A good example here is 


changing tempos during a competition, which is typical for the endurance 


competition tactics. The basic means to solve the problem here is training at a 


progressive increase of speed, reaching the highest speed at the final stage of the 


running distance. 


• Training for the improvement of specific strength capacity. 







Improvement of speed capacity is determined to a great extent by the specific 


strength level. The shorter the effort in competition is, the greater the importance 


of absolute strength capacity and vice versa, .the longer the effort, the greater the 


importance of relative strength capacity. It is well known at the same time, that 


the greater the strength effort is, the longer it lasts. This is a fact proving the 


importance of speed-strength exercises for the development of specific strength 


of endurance athletes and for the increase of their speed capacity. 


• Training for improving speed capacity at the progressive increase of  


fatigue. 


This type of training is among the most important, since it is directly connected 


with the ability to reach high speed in the final stages of various competitions. 


This ability is greatly determined by the threshold level speed of anaerobic 


exchange on the one hand, and by the athlete‘s body toleration to high acidosis 


level, typical for the final stages of each competition, on the other. 


• Training for improvement of the capacity to change speed parameters  


and tempo in various circumstances during a competition. 


In continuous running competitions it is often necessary to quickly change 


tempo, even more than once. This is connected with changes in the dynamic and 


kinematics parameters of movement, for example, shortening and increasing the 


number of running strides or widening the length of the stride while keeping the 


same frequency, etc. 


 Speed training in the preparation of athletes in endurance disciplines 


is a combination of the types of training mentioned above. It is complex 


training, which is done throughout the year, i.e. all above-mentioned training 


methods are used systematically while preparing the athletes in the different 


types of endurance. However, its content can vary according to the requirement 


that training methods provide the highest level of specific speed capacity in the 


time of competition. This requirement presupposes a definite sequence of 


methods in the macrostructure of the training process. 







 In the general preparation mesocycles basic speed work is dominated by 


the task of improving the specific strength abilities in neuro-muscle innervations 


and coordination. 


 In the specific preparation mesocycles speed training is primarily 


directed to the development of specific speed capacity, the ability to change 


tempo in the different stages of the competition and the ability to accelerate in 


the final stages of the running distance. 


 The basic training means used to resolve the tasks of improving the above 


mentioned components of speed training in endurance disciplines are the 


following: 


 Exercises for development and improvement of neuro-muscle innervation 


and coordination. Running exercises are a good example here. Their amplitude 


is artificially decreased and the basic requirement is maintaining high frequency. 


 Exercises for development and improvement of acceleration abilities. 


Accelerating running exercises belong in this group and the requirement is a 


constant increase of running speed - for example, running following preliminary 


marking. Other exercises of the same type are starting runs, performed from 


various starting positions. 


 Exercises aiming at improving the abilities to change speed by changing 


the correlation between length and frequency of the running stride. Fartlek and 


cross-country running are typical exercises in this respect. Using specially 


designed exercises with dramatic changes of the above mentioned parameters is 


also an effective device. 


 Exercises improving the ability to increase speed in the final running 


stages are directly connected with increasing the economy capacity in using the 


energy resources of human body – increasing the running speed level at which 


the process of intensive lactate accumulation in the body begins – the aerobic 


threshold level. This phenomenon to a great extent determines an athlete’s 


ability to realize his/her speed capacity in the final stages of the running 


distance. The task of developing and improving the athlete’s indexes this 







phenomenon is a permanent one in the training process of all endurance 


disciplines. 


These are the basic principles around which modern systems are created 


for the development of specific speed capacity in disciplines requiring 


endurance.  
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ÖZET: Düzenli bir spor aktivitesi yapan ya da bahçede oynayan bir çocuğun sağlığı ve sportif performansı büyük 
oranda yeterli ve dengeli beslenmesine ve hidrasyon durumuna bağlıdır. Bu derleme yazıda çocuk ve genç sporculara 
büyüme ve gelişmeleri için  gereksinimleriyle birlikte egzersiz için gereken yakıtlar ve hidrasyon önerileri yer alacaktır 
Spesifik beslenme konuları spor kategorilerine göre (dayanıklılık, kuvvet ve siklet sporları, takım sporları) 
özetlenecektir. 7-12 yaş çocuklar ile 13-18 yaş (Adolesanlar) gençler için gerekli beslenme önerileri yer alacaktır.   
 
This review focuses on the nutritional concerns of young athletes by examining what is known about the acute and chronic 
needs (general nutrition) of young athletes. Specific nutritional issues are summarized according to three categories of sports: 
endurance sports (swimming, running, cycling, duathlon, and triathlons), strength and weight-class sports that emphasize 
individual performance (Cimnastik, Artistik patinaj, track sprints and field events, weight lifting, wrestling, martial arts, 
boxing), and team sports (American football, soccer, field hockey, volleyball, basketball, lacrosse, and baseball). Where 
possible, the review focuses on information available for children ages 7 to 12 y and adolescents ages 13 to 18 y. In many 
cases, because of the limited number of studies in children and teens, the papers reviewed include older adolescents (18 to 20 
y). 
 
GİRİŞ: 


Düzenli olarak yapılan fiziksel aktiviteler her yaştaki 
insanlar için yaşamın kalitesini artırmaktadır(1). 
Ayrıca orta ve şiddetli seviyelerde yapılan egzersizlere 
katılanlarda sağlık üzerine birçok yararlara yol açan 
fiziksel uygunluk düzeyi de artmaktadır (2). Gençlerde 
fiziksel aktivite ve sağlık arasındaki ilişki konusunda 
daha fazla araştırmaya gerek olmasına rağmen, 
fiziksel aktivitelerin çocuklar ve adolesanlar için bazı 
sağlık yararlarına yol açtığını gösteren kanıtlar 
bulunmaktadır (3-5). Örneğin, düzenli fiziksel 
aktiviteler aerobik dayanıklılığı ve kas kuvvetini 
iyileştirirken (6-7),  sağlıklı gençler arasında, fiziksel 
aktivite ve fiziksel uygunluk kalp-damar hastalıkları 
için risk faktörlerini de (yani beden kitle indeksi, kan 
lipit profili ve dinlenim kan basıncı)  etkileyebilir (8-
13). Yine Adolesanlar arasında da fiziksel aktiviteler 
stres ve anksiete seviyelerini düşürür ve kendine 
güven duygusunu artırır (14). 
 
Spor aktivitelerine katılan çocukların sayısı son 
yıllarda giderek artmaktadır (15).   
 
Çocuklarda Beden Kitle İndeksi (BKI) 


Okul çağı çocuklarında boy ve ağırlıktaki artışlar; 
bebeklik ve adolesan dönemiyle karşılaştırıldığında, 
küçüktür. Kilo artışları 9-10 yaşına kadar çocuklarda 
her yıl ortalama  2-3 kg’a ulaşır. Ondan sonra, kilo 
kazanma hızı puberteyle artar. Puberte ivmesine kadar 
boy artışı yılda 5-6 cm dir.  Pubertede; çocuklar 
adolesanlığın başlangıcının belirtisi olarak hormonal 
değişikliklere uğrar. Bu hızlı büyüme döneminde 
beslenme gereksinimleri önemli şekilde artar (16). 
 


Beden Kitle İndeksi (BKI) yaygın olarak yetişkinlerde 
adipozitenin, fazla kilo ve şişmanlığın 
tanımlanmasında kullanılırken (17-18), çocuklarda ve 
adolesanlarda kullanımı tartışmalıdır (19). BKI 
çocuklarda da adipoziteyle iyi bir korelasyon 
gösterirken, büyüme ve olgunlaşma süresince 
BKI’deki normal değişiklikler çocuklarda yağlılığın 
ölçülmesini zorlaştırır (20). Bir uzmanlar komitesi yaş 
ve cinsiyete bağlı olarak BKI değerlerine alternatif 
olarak fazla kilolu çocukların taranması için BKI 
persentilleri konusunda önerilerde bulunmuşlardır, Bu 
önerilere göre, BKI değerleri yaşa göre 85. persentil 
üzerindeyse yetişkinlik döneminde fazla kilolu 
riskinde olduğu, 95. persentil üzerindeyse de 
yetişkinlik döneminde obez olacağı düşünülür (21).  
 
2000 yılında A.B.D Ulusal Sağlık İstatistikleri 
Merkezi (NCHS) yaşa-göre-BKI persentil kartlarını 
update ederek yayınlamışlardır.  
 
Çocuk Sporcular için Diyet Önerileri  
Besin alımı sadece yeterli enerjiyi değil, karbonhidrat, 
protein, yağ, mineral ve vitaminlerin uygun dengesini 
sağlayarak da büyümeyi destekler(22). Bu dönemde 
açığa çıkan fiziksel ve ruhsal değişimler, diyet ve 
sağlıkla ilişkili davranışları etkiler (23). 
 
Çocuk sporcular için en uygun diyet büyüme ve 
fiziksel aktiviteyi destekleyici olmalıdır. Bu nedenle 
çocuğun gereksinimine uygun olarak enerji içeren 
kompleks karbonhidratlar, orta düzeyde protein ve 
yağlar ile uygun besin öğeleri içeren bir diyet 
uygulanmalıdır. Bu da Besin Piramidi Rehberiyle 
besin gruplarının her birini içerecek şekilde 
planlanarak kolayca uygulanabilir . Burada en çok 
üzerinde durulması gereken nokta, besin seçiminde 
çeşitlilik, denge ve bazı gruplarının orta düzeyde 
tüketilmesidir (16). 


              
 







 
 
 
 
Özellikle çocuk ve genç sporcular için, besin piramidi 
sağlıklı öğünler planyabilmede ve besin seçiminde 
önemli bir rol oynar. Çocuk ve genç sporcular her gün 
en azından 2-3 porsiyon süt grubu, 2-3 porsiyon 
et/protein grubu, 4 porsiyon sebze grubu, 3 porsiyon 
meyve grubu ve 9 porsiyon da ekmek-tahıl grubundan 
besinler tüketmelidir.  Enerjisinin çoğunu yağ ve şeker 
içeren besinler (piramidin en üstünde) diğer besinlerin 
dışında arta kalan enerjiyi tamamlamada az 
miktarlarda kullanılmalıdır (16).  
 
Adolesan dönem; yeme alışkanlıkları ve sağlıkla 
ilişkili davranışların değiştiği , yüksek enerjili , yüksek 
yağlı , besinsel değeri az olan besinleri tüketmeye 
eğilimin arttığı dönemdir (24).  
 
Yaşları 2-19 arasında değişen çocuklar üzerinde 
yapılan gıda tüketimi araştırmasında (1989–1991 
CSFII) çocuk ve adolesanların sadece en yaygın 
olarak süt grubu gereksinimini karşıladıklarını (%12) 
göstermiştir. Çocuk ve adolesanların %40’ının 
önerilen besin gruplarından ya hiçbirini ya da sadece 
birisini karşıladıkları gösterilmiştir. Sadece %2’sinin 
tüm önerilen gruplarını tükettikleri ve %10’unun ise 
önerilenlerden dört veya beş grubu 
karşılayabildiklerini göstermiştir. Yağ ve şeker 
tüketimi ise önerilen miktarların üzerinde bulunmuştur 
(25).  
Genelde, bu önerilen miktarlarda tüketilen besinler 
aktif spor yapan çocuklar için gerekli olan enerji 
(2200 kcal), vitamin ve mineralleri sağlamada 
yeterlidir.  Buna karşın, egzersiz yapan çocuğun; 
fiziksel aktivite süresi, şiddeti, sıklığına bağlı olarak 
her gün 500-1000 kcal ilave bir gereksinime ihtiyaç 
duyulabilir.  Çocuklar bu besin gruplarını düzenli 
öğün ve ara öğünlerle gün boyunca dengeli biçimde 
tüketmelidirler. Enerjinin bu şekilde dengeli olarak 
alınması büyüme ve antrenman için gereken enerjiyi 
de uygun olarak sağlayacaktır. Ayrıca genç sporcunun 
vitamin, mineral gereksinimleri de sağlanmış olacaktır 
(16). 
 
Öğün Örnekleri  


Kahvaltı günün en önemli öğünüdür, özellikle spor 
yapan çocuklar için daha da önemlidir. Genelde, 
kahvaltıyı atlamama önerisi; sağlık için gerekli olan 


sıvı ve besin öğelerinin gece boyu açlık sonrası 
yenilenmesinde, boşalan karbonhidrat depolarının 
doldurulmasında çok büyük önem taşımaktadır (26). 
Yüksek karbonhidratlı bir kahvaltıdan sonra 3-4 saat  
içinde kas glikojen depoları hızla dolar  (27).  


Buna karşın, birçok çocuk kahvaltı yapmamayı tercih 
eder. Bazı çalışmalarda kahvaltı yapan çocukların 
kahvaltı yapmayan çocuklarla karşılaştırıldığında 
zihinsel kavramalarının, problem çözme 
yeteneklerinin daha iyi olduğunu göstermiştir. Ayrıca, 
kahvaltı yapmak gece boyu açlığa bağlı boşalan 
glikojen depolarının yenilenmesine yardım eder, 
böylece çocuk öğleden sonraki antrenman veya maça 
yeterli enerji depolarıyla başlayabilir. Kahvaltıda 
çocuğun sevdiği besinleri bulabilmesi çok önemlidir. 
Kahvaltı günün besin öğeleri gereksiniminin üçte 
birini sağlamalıdır. Maç sabah veya hemen öğleden 
sonra oynanacaksa, kahvaltı oyuncuların iyi bir maç-
öncesi yemeği olabilir (16).    


Çocuk ve adolesanlar günlerinin büyük bölümünü 
okulda geçirdikleri için, öğle yemeği veya ara 
öğünlerini kantinden veya satış makinelerinden satın 
alarak yaparlar (28).  Özellikle okul çağı çocukları 
besin seçimlerinde aynı besinleri tüketme 
eğilimindedir (16).  Kafeteryadan ya da, okul 
kantinlerinden veya satış makinelerinden satın alınan 
besinler genellikle kaloriden, toplam ve doymuş 
yağdan, şekerden, kolesterol ve/veya sodyumdan 
zengindir (28). 
 
Öğünün zamanı da çok önemlidir. Antrenmanla öğlen 
yemeği arasında 3 saatten fazla süre varsa, çocuk bu 
süre içinde bir ara öğün tüketmelidir. Ara öğünler 
çocuğun beslenme stiline ve besin öğesi alımına 
önemli şekilde katkıda bulunabilir (16). 


Çocuk ve Genç Sporcularda Enerji Harcaması 


Enerji gereksinimi yaşa bağlı olarak değişir. Enerji 
gereksinimindeki büyük farklılıklardan dolayı Dünya 
Sağlık Örgütü (WHO) yaş gruplarına göre 
gereksinimleri yayınlamıştır. Tablo 1’de çocukların   


yaş gruplarına göre enerji gereksinimleri gösterilmiştir 
(29). 


 







Tablo 1. Çocuklarda Enerji Gereksinimleri 


Yaş (yıl) Kcal/kg vücut ağırlığı 
0–1 
1–7 
7–12 


12–18 
>18 


90–120 
75–90 
60–75 
30–60 
25–30 


 


Çocuk düzenli olarak bir spor veya fiziksel aktivite 
yapıyorsa gerekli olan enerji ve besin öğeleri 
gereksinimi çok daha artacaktır (30). 


Genç sporcuların enerji gereksinimleriyle ilgili çok az 
bilgi bulunmaktadır. Çifte etiketli su yöntemiyle 
yapılan son çalışmalarda zengin toplumlarda yaşayan 
aktif çocuk ve gençlerin önerilen miktarların çok 
üzerinde enerji alabildiklerini göstermiştir. Genç 
sporcuların kendi tuttukları diyet kayıtları; enerji, 
karbonhidrat ve belirli spor grupları için seçilen 
mikrobesin öğelerinin marjinal veya yetersiz 
olabileceğini göstermiştir. Genç sporcularda yetersiz 
enerji veya besin öğesi alımlarının sonucu olarak 
kemik sağlığı sorunları, yorgunluk, sakatlıktan 
iyileşmede sorunlar, bayan sporcularda menstrüyel 
bozukluklar, ve kötü performans oluşabilir. Genç 
sporcularda enerji dengesi ve besin öğesi çalışmaları, 
bu grubun beslenme gereksinimlerini daha iyi 
anlayabilmemiz için gereklidir (31). 


Enerji gereksinimleri; büyüme hızı, diyet alımı, yaş, 
cinsiyet, ağırlık, ve sporun enerji gereksinimine göre 
dikkate alınmalıdır. Puberte öncesi, hızlı büyüme ve 
yüksek beslenme gereksinimi olduğu adolesan 


dönemiyle karşılaştırılınca, beslenme gereksinimi 
daha düşük düzeylerdedir. Buna karşın, aynı yaş ve 
cinsiyetteki sağlıklı büyüyen çocuklar için eneji 
alımlarında büyük bir değişkenlik olabilir. Örneğin, 
aynı RDA kategorilerinde olmalarına rağmen, 7 
yaşındaki bir erkek çocuğun ve 10,5 yaşındaki bir kız 
çocuğun puberteye erişmedeki farklılıklardan enerji 
gereksinimleri önemli şekilde farklıdır. RDA vücut 
ağırlığının her kg’ı için normal büyüme ve gelişme 
için gereken enerjinin hesaplanmasında kullanılır.  
Fakat çocuklar arasında çok büyük kişisel 
değişkenliklerden dolayı RDA’ya göre enerji 
gereksinimlerini belirlemek zordur. Bu zorluğun 
başında çocuklarda büyüme hızı ile enerji 
ihtiyacındaki hızlı artış en önemli faktörlerdir. 
Çocuğun yaşı, boyu, kilosu cinsiyet farklılıkları, 
yaptığı egzersizin tipi, yoğunluğu ve süresi günlük 
enerji miktarını etkileyen faktörlerdir (16).  


Çocuklar için çeşitli aktivitelerin enerji harcamaları 
Tablo  2’de verilmiştir. Bu veriler vücut ağırlığının her 
kg’ ı için harcanan enerjinin hesaplanmasında rehber 
olarak kullanılabilir (16).  


 
Tablo 2. Çocukların Her 10 dk’lık Değişik Aktivitelerde Enerji (Kcal) Gereksinimleri 


Vücut Ağırlığı (kg) 


Aktivite 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 
Basketbol 34 43 51 60 68 77 85 94 102 110 
Cimnastik  13 17 20 23 26 30 33 36 40 43 


          Bisiklet  
10 km/saat 15 17 20 23 26 29 33 36 39 42 


Bisiklet  
15 km/saat 22 27 32       36 41 46 50 55 60 65 


Patenle kayma 40 50 60       70 80 90 100 110 120 130 
Buz hokeyi  52 65 78 91 104 117 130 143 156 168 


          Koşu 
        8 km/saat 37 45 52 60 66 72 78 84 90 95 


          Koşu 
       10 km/saat 48 55 64    73 79 85 92 100 107 113 
Futbol (maç) 36 45 54     63 72 81 90 99 108 117 


          
19 24 29  34 38 3 48 53 58 62 
25 31 37 43 49 56 62 68 74 80 


Yüzme (30 m/dk) 
       Kurbağa 
       Serbest 
       Sırtüstü 17 21 25 30 34 38 42 47 51 55 
Tenis 22 28 33 39 44 50 55 61 66 72 


          
17 19 21 23 26 28 30 32 34 36 


Yürüyüş 
4 km/saat 
6 km/saat 24 26 28      30 32 34 37 40 43 48 







Sporcu veya çok aktif çocuk veya adölesanlar fiziksel 
aktiviteden daha fazla enerji harcamalarına bağlı 
olarak daha fazla gereksinime sahiptirler. Büyüme 
hamlesinin bireysel farklılıklar göstermesi açısından 
bu yaş grubu çocuklarda enerji için RDI nın 
belirlenmesi çok zordur. Food and Nutrition Board 
bireyin yaşı, referans boyu, ve vücut ağırlığına göre 
fiziksel aktivite sınıflamasını sedanter, orta aktivite, aktif 
ve çok aktif olarak sınıflamıştır. 9-13 yaş çocuklar 
arasında enerji gereksinimi;  9 yaşında sedanter bir kız 
çocuğu için 1415 kcal/gün iken,  çok aktif 13 yaşındaki 
bir erkek sporcu çocuk için ise 3038 kcal/gün olarak 
belirtilmektedir. 14-18 yaş adölesanlar arasında, enerji 
gereksinimleri 14 yaşındaki sedanter kızlar için1718 
kcal/gün iken, çok aktif 18 yaşındaki erkek çocuklar 
için 3804 kcal/olarak değişir (30). 
 
SPOR YAPAN ÇOCUKLARIN SIVI VE 
HİDRASYON GEREKSİNİMLERİ 
 
Sıvı alımı; hipohidrasyonun derecesinin azaltılmasıyla 
özellikle sıcakta egzersiz süresince oluşan, 
termoregülator, metabolik ve performans 
düşüklüklerini önleyebilir (32-33).  
 


Yetişkinlerde 24 saatlik sıvı turnoveri 2-3 L/g. dür. 
Spor yapan çocukların yarışma ve antrenman 
dönemleri süresince oluşan ter kayıpları yüzünden 
sporun etkisi olarak sıvı gereksinimleri artmaktadır.  
Sıvı dengesinin korunmasının önemi; dehidrasyonun 
önlenmesinde ve egzersiz performansı için gereken 
kalp damar ve termoregülator fonksiyonların 
sürdürülmesinde yatmaktadır (30). 
 
Tüm sporcular egzersiz süresince kaybettikleri sıvıyı 
yerine koyabilmek için yeterli miktarda sıvıya ihtiyaç 
duyarlar. Buna rağmen, yetişkinlerle 
karşılaştırıldığında, adolesanlar ve preadolesanlar, 
egzersiz süresince birkaç nedenden dolayı çok dikkatli 
bir şekilde yeterince sıvı tüketmelidirler.  Çocukların 
egzersize fizyolojik yanıtları yetişkinlerinkine benzer 
olmasına rağmen, yaş ve olgunlukla ilgili bazı 
farklılıkları vardır. Tablo 3’de gösterildiği gibi,  
çocukların yetişkinlere göre ekstrem sıcaklıkları tolere 
edebilme yetenekleri daha kötüdür. Çocuklar daha 
düşük terleme oranına sahiptir, buharlaşmayla ısı 
kaybı kapasitesi daha düşüktür. Ayrıca, bir çocuk 
egzersiz sırasında daha fazla ısı üretir ve kaslardan 
deriye ısı transferi yeteneği daha düşüktür (16) 


 
Tablo 3. Çocukların Sıcakta Egzersize Fizyolojik Yanıtları: Yetişkinlerle Karşılaştırılması 
 


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


Terleme kapasitesinin çocuklarda daha düşük olduğu 
da rapor edilmiştir. Olgunlaşmayla birlikte, terleme 
oranında bir artış oluşmaktadır.  Ayrıca, sıcak 
havalarda egzersiz yapmaya alışan genç sporcularda, 
henüz iyi kontrollü çalışmalarda doğrulanmamasına 
rağmen, daha fazla terleme oranları da rapor 
edilmiştir. Isı stresi dışında, dehidrasyon oluşumunun 
egzersiz süresince yorgunlukla büyük ilişki gösterir. 
Yetişkinlerde vücut ağırlığının %2 lik kaybıyla oluşan 
dehidrasyon sonucu dayanıklılık ve iş yapabilme 
kapasitesinde azalma olduğu sıklıkla rapor edilmiştir.   
Egzersize bağlı terlemeyle çocuklarda %1 lik bir vücut 
ağırlığındaki azalma dayanıklılığın da azalmasına yol 


açar. Bu yüzden, dehidrasyon; kalp damar, 
termoregülatör sistemini etkiler, merkezi yorgunluğa 
yol açar ve performansın azalmasına neden olur. 
Adölesanlarda dehidrasyonun hangi seviyelerinin 
dayanıklılık performansını etkilediği açık değildir, 
fakat yetişkinlerinkine benzer olması beklenebilir 
(30). Şekil 1’de performans ve dehidrasyon 
arasındaki ilişki gösterilmiştir (34). 
 
 
 


Özellik  Yetişkinlere Göre Çocuklar 
Metabolik ısı dağılımı Daha yüksek 
Terleme oranı m2 /deri Daha düşük 
Terleme oranı/ter bezi Çok daha düşük 
Terleme eşiği Daha yüksek 
Isıyla aktive ter bezleri Daha yüksek   
Kardiyak output/l O2   uptake Daha düşük 
Deriye kan akışı Daha yüksek 
Ter NaCl içeriği Daha düşük 
Ter laktatı ve H+ Daha yüksek 
Egzersiz tolerans süresi Daha kısa 
Isıya aklimitazisyon Daha yavaş 
Dehidrasyonla vücut iç ısısında artış Daha hızlı 
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Dehidrasyon (vücut kilo kaybı %)  
Şekil 1. Performans bozulması ve dehidrasyon (kaybedilen vücut ağırlığı %) arasındaki teorik ilişkiyi göstermektedir. 


 
Sıvı tüketimi stratejileri periyodik bir düzenle 
gerçekleştirilmelidir: Egzersiz öncesi vücut su 
düzeyinin iyi olması, egzersiz süresince olabildiğince 
sıvı içmek, ve egzersiz sonrasında da bir sonraki 
antrenmana hazırlık için kaybedilen sıvının yerine 
konulması çok büyük önem taşımaktadır.  Egzersiz 
sonrası önemli sıvı kayıplarından hızla toparlanmada 
elektrolit kayıpları da eş zamanlı olarak 
desteklenmelidir. Günlük beslenme programı egzersiz 
sonrasında glikojen depolarının yeniden 
doldurulmasına ve süresi 60 dk’dan daha uzun süren 
yarışmalarda spor içeceklerinin tüketilmesi ve yarışma 
öncesi karbonhidrat alımı, dayanıklılık egzersizlerinde 
karbonhidrat yükleme gibi, uygun düzeyde 
karbonhidratların bulunmasına yönelik 
odaklanmalıdır. Karbonhidrat tüketimi sıcak havalarda 
yapılan tüm yarışmalarda performansı 
geliştirmemesine rağmen, %4-8 oranında CHO ve 
elektrolit içeren içeceklerin tüketilmesinin  herhangi 
bir dezavantajı yoktur. Aslında, bu içeceklerin lezzeti 
istemli olarak sıvı alımını artırabilir (35). Sıcak 


havalarda egzersiz yapmak vücut karbonhidrat 
depolarının daha fazla kullanılmasına doğru bir 
substrat kullanımını açığa çıkarır. Bu da solunum 
oranının, kas glikojenolsizinin, karaciğer glikoz 
üretiminin ve laktat birikiminin arttığını gösterir. 
Sıcakta egzersiz süresince sıvının yerine koyulmasının 
diğer bir avantajı kas glikojen kullanımındaki artışın 
azaltılmasıdır. Bu belki de  hem dolaşımdaki epinefrin 
konsantrasyonlarının ve hem de kas ısısındaki azalma  
sonucudur (32). 
  
Çocuk ve adolesan sporcuların egzersiz veya yarışma 
öncesi, sırası ve sonrasında sıvı tüketmeleri gereklidir. 
Yarışma süresi 90 dakikadan daha fazlaysa sıvıya 
ilave olarak karbonhidrat takviyesi de önem 
taşımaktadır. Bu tür uzun süreli aktivitelerde 
karbonhidrat konsantrasyonu %4-8 oranında olan spor 
içecekleri verilmelidir (36). Tablo 4’de aktif ve spor 
yapan çocuklar için sıvı tüketim önerileri verilmiştir 
(16). 


 
Tablo 4. Aktif, Spor Yapan Çocuklar için Sıvı Tüketim Önerileri 
 
Aktif Çocuklar için Sıvı Tüketim Önerileri  


• Dehidrasyonu önlemek için, aktivite öncesi, sırası ve sonrasında sıvı içmeye teşvik edilmelidir.  
• Susuzluk hissi vücudun sıvı gereksiniminin geçerli bir göstergesi olmamasından, egzersizin her 15 


dakikasında bir çocuklar sıvı içmeye teşvik edilmelidir. Çocuk susadığında dehidrasyon çoktan başlamıştır. 
• Çocuklara aktivite süresince bir plastik şişe verilmeli ve her 15 dakikada bir 100 CC içmeleri 


hatırlatılmalıdır. 
• Çocuklar egzersiz öncesi ve egzersiz bittikten sonra tartılmalıdır. Kaybettikleri her 0,5 kg için 500 CC-750 


CC arasında sıvı tüketmelidirler. 
• Saf su vücudun hidrasyonunda en ekonomik kaynak olmasına rağmen, çocuklara tatlandırılmış bir spor 


içeceği verilirse, daha fazla sıvı almaları olasıdır. Bir spor içeceği daha fazla içilerek hem kaybedilen sıvıyı 
hem de enerjiyi sağlamaktadır.  


• Şeker içeriği yüksek olan, ticari meyve suları, meşrubatlar gibi içeceklerden kaçınılmalıdır. Çünkü bunlar 
daha yavaş emilir ve mide kramplarına, bulantıya neden olabilir.  


  
 
Makrobesinöğeleri Gereksinimleri 
 
PROTEİN 
Erişkin sporcular için RDI’de belirtilen protein 
gereksinimi 0.75-1g /kg/gün iken  genç sporcularda 
ise 1.70- 2.12 g/kg/gün dür (37). 


 
Protein gereksinimi yaşın artmasına bağlı olarak 
azalır. Tablo 5’de adolesan ve yetişkinlerin protein 
gereksinimleri karşılaştırılmıştır (36). 


 
 
 







Tablo 5. Adolesan ve Yetişkinlerin Protein Gereksinimlerinin Karşılaştırılması 
Önerilen 
Miktar 


Erkek Kadın 


 Adolesan Yetişkin Adolesan Yetişkin 
g/kg 0,9 0,8 0,9 0,8 
g/gün* 59 56 50 44 
* ortalama vücut ağırlığı “referans” erkek ve kadınlara göre dikkate alınmıştır. Adolesanların (14-18 yaş) ortalama 
vücut ağırlıkları erkeklerde 65,8 kg, kadınlarda da 55,7 kg olarak alınmıştır. Yetişkin erkeklerin ortalama ağırlıkları 70 
kg, kadınların da 56,8 olarak değerlendirilmiştir. 
 
 


Yeterli miktarda protein alımı büyümenin desteklenmesi ve özellikle yağsız kas kitlesinin korunması ve gelişmesi için gereken amino 
asitleri sağlaması açısından çok önemli olmasına rağmen, yeterli miktarda enerji alımı çok önemlidir. Yetersiz enerji tüketimi 
proteinlerin yağsız dokuların sentezi yerine enerji substratı olarak kullanılmasına yol açacaktır. Yetişkinler için önerilen günlük toplam 
enerjinin %12-15’inin proteinlerden sağlanması çocuk ve adölesan sporcular için de mantıklıdır. Yoğun ve düzenli antrenmanlar 
yetişkin sporcularda günlük protein gereksinimini artırır. Genç sporcular için bu konuda veri bulunmamaktadır. Ancak yüksek şiddette 
antrenman yapan genç sporcular 60 dk ya kadar yürüyüş yerine daha fazla iş hacmi gerektiren sporlarda protein gereksinimi artabilir 
(30). 
 
 
KARBONHİDRAT 
 
Karbonhidratlar için DRI; kas glikojen depolarının yenilenmesi için gereken değil, beyin için glukoz sağlanması gereken miktara 
bağlıdır. Yüksek-şiddetli uzun süreli tekrarlayan egzersizler yapan yetişkinlerde, iş hızının korunması için   karbonhidratların sınırlı bir 
yakıt olduğu bilinmektedir. Çocuklarda glikolitik kapasitenin gelişimindeki eksikliğe bağlı olarak, yağlar performansın 
desteklenmesinde karbonhidratlar kadar önemli rol oynarlar. Glikojenolsiz için kas enzimatik kapasitesinde çocukluk ve yetişkinlik 
arasında farklılık adölesan dönemi süresince görülmeyebilir. Yetişkinlerle değerler karşılaştırıldığında, 13-15 yaş adölesanlarda kas 
glikolitik enzimlerinde ya çok az ya da fark olmadığı görülmüştür. Genç sporcularda yüksek karbonhidratlı bir diyetin yararları 
belirlenmemiştir. Yani çocuk ve genç yarışmacıların diyetinde yüksek miktarlarda karbonhidratlı besinler gerekmemektedir. Tahıllı 
besinler, sebze ve meyve  egzersizler için önemli miktarda karbonhidrat sağlar, antrenman ve yarışmalar için gereken kas glikojeninin 
yenilenmesinde posa, mineraller ve vitaminler katkıda bulunurlar (30). 
 
Yüksek şiddetli antrenmanlar için substrat olarak karbonhidratların önemi nedeniyle günlük toplam enerjinin en azından %50-55’inin 
karbonhidrat olarak alınması önerilmektedir (38). 
  
Yüksek karbonhidratlı diyetlerin sporculardaki yararlarına rağmen, özellikle sedanter şişman çocuk ve yetişkinlerde koroner kalp 
hastalığı ve şişmanlık riskini artırdığı da bilinmektedir (39-40).  
 
YAĞ: 
Toplam yağ için önerilen günlük alım veya yeterli alım (AI) olmamasına rağmen, esensiyel yağ asitleri, , linoleik asit, ve linolenik asit 
için yeterli alım seviyeleri ayarlanabilir. AI düzeyi 9-13 yaş erkekler için 12 g/gün linoleik asit ve 1.2 g/gün linolenik asittir. Adölesan 
erkekler için (14-18 yaş) 16 g/gün linoleik asit ve 1.6 g/gün linolenik asit şeklinde çok az daha yüksektir. AI düzeyi genç kızlar için 10 
g/gün linoleik asit ve 1.0 g/gün linolenik asittir. Adölesan kızlar için AI değeri 11 g/gün linoleik asit ve 1.1 g/gün linolenik asittir. 
Toplam enerjinin %25-30’unun yağlardan alınması gerektiği önerilmektedir.  Doymuş yağlar toplam günlük enerjinin %10’undan daha 
azını sağlarken, unsature yağlar diyette yağdan türemiş enerjinin çoğunu oluşturmalıdır. Diyet yağları sağlık için gerekli olan 
karotenoidler ve esensiyel yağda eriyen vitaminlerin emiliminde de yararlıdır. Sağlıklı, şişman olmayan bir çocuğun yağ alımının 
kısıtlanması büyüme gelişmesini bozabilir, buna karşın, yağ veya enerji kısıtlamasının direk etki edip etmediği açık değildir. Genç veya 
yetişkin sporcular kilo kontrolü amacıyla enerji kısıtlaması yaptıklarında diyetle yağ alımı da azalabilir. Sağlık ve performans için  
diyette minimum yağ alımı erkeklerde %7,  bayanlarda da %14 dür. Yüksek yağ içeren besinlerin (süt ürünleri, kırmızı et) tamamen 
diyetten çıkarılması önerilmemektedir. Bu besinlerin alınmaması büyümede çok önemli olan yağda eriyen vitaminler, yüksek kaliteli 
proteinler, kalsiyum, magnezyum, demir, çinko, ve B12 vitamini eksikliğine yol açar Tablo 6’da spor yapan çocuk ve adolesanlar için 
enerji, karbonhidrat, protein ve yağ gereksinimleri verilmiştir (30). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


 







Tablo 6 Spor Yapan Çocuk ve Adolesanlar İçin Ortalama Makrobesinöğeleri Gereksinimleri 
 


GENÇ SPORCULAR İÇİN TAHMİNİ ORTALAMA GEREKSİNİMLER VE MAKROBESİNÖĞELERİNİN ALIMLARI  
 


Spor  Cinsiyet  Yaş (y) 
 


Enerji 
(kcal) 


 


Enerji 
(kcal/kg)  


CHO (g) PRO (g) PRO (g/kg) Yağ (g) 


TOG E 9–13   100  0.77  
TOG B 9–13   100  0.73  
TOG E 14–18   100  0.75  
TOG B 14–18   100  0.73  
Dayanıklılık (Endurance) 
sporları 
    Yürüyüş (n=7)            
    Yüzme (n=22)       
    Karışık dayanıklılık†    
          (n=33; demir eks.) 


    Karışık dayanıklılık †       
 (n=93;normal demir depo) 


    Yüzme (n=5)   
    Yüzme (n=5)    
    Yüzme (n=15) 
    Kros koşu (n=9) 


 
 


E,B 
E 
B 
 


B 
 


B 
B 
B 
B 
 


 
 


8–10 
11.3 ± 2.3 
17.2 ± 1.3 


 
17.4 ± 1.4 


 
18.8 ± 1.0 
19 ± 2.4 


19.6 ± 1.2 
20.4 ± 2.2 


 
 


1844 ± 243 
NA 


2757 ± 776 
 


2611 ± 852 
 


2405 ± 1022 
3136 ± 508 
2275 ± 665 
2312 ± 945 


 
 


NA 
58.5 


44.2 ± 12.4 
 


42.7 ± 13.9 
 


36.9 ± 15.7 
NA 


34 ± 11 
42.4 ± 17.3 


 
 


NA 
NA 


368 ± 101 
 


352 ± 127 
 


NA 
(68% of E) 
362 ± 109 


NA 


 
 


70 ± 0.3 
NA 


85.1 ± 26.9 
 


77.5 ± 24.6 
 


93.3 ± 27.9 
(11% of E) 


80 ± 25 
84.5 ± 31.6 


 
 


NA 
2.32 


1.4 ± 0.4 
 


1.3 ± 0.4 
 


1.4 ± 0.4 NA 
1.2 ± 0.4 
1.6 ± 0.6 


 
 


NA 
NA 


104.9 ± 39.6 
 


99.2 ± 36.6 
 


NA 
(21% of E) 


60  ± 24 
NA  


Kuvvet ve siklet sporları  
    Cimnastik (n=29)      
    Cimnastik (n=22)  
    Artistik patinaj (n=12) 


    Cimnastik (n=7)  
    Artistik patinaj (n=48)      
    Cimnastik (n=88)  
    Artistik patinaj (n=16) 


    Artistik patinaj ‡ (n=18)      
     
    Artistik patinaj (n=46) 


    Güreş (n=18) 


 
    Judo (n=16)1   
    Cimnastik (n=26)  
    Karate (n=16)  
    Karate (n=29) 
    Judo ve Güreş                      
                      (n=10) 


 
B 
B 
B 
B 
B 
B 
E  
B  
 


E  
E  
 


E 
B  
B  
E 
E 


 
7–10 
11–14 


14 ±1.6 
14.5 ± 0.3 


15± 2.4 
15.8 ± 0.6 


16± 1.5 
16±1 


 
17.2 ± 3 


16.0 ± 1.9 
 


18.4 ± 6.4 
19.7 ± 0.1 
19.7 ± 1 


20.1 ± 1.3 
21.6 


 
1,651 ± 363 
1706 ± 421 
1674 ± 684 
1553 ± 315 
1632 ± 734 
1267 ± 136 
2325 ± 907 


1630 (1621, 1639) 
 


2649 ± 861 
Pre 2713 ± 785 


SİD 1707 ± 1107 
3804 ± 764 
1381 ± 556 
1947 ± 398 
2763 ± 741 
Pre 2517.6 


YYKD 1577.8 
HKD 1317.6 


 
NA 
NA 
NA 
NA 
NA 
NA 
NA 
NA 


 
NA 


41.1 ± 11.8 
26.8 ± 17.4 


NA 
 


34.9 ± 8.1 
42.3 ± 12.7 


NA 
 


 
219 ± 57 
227 ± 64 
241 ± 88 


207.1 ± 101 
243 ± 111 
156 ± 22 
308 ± 126 
212 (170, 


253) 
374 ± 122 
367 ± 123 
209 ± 136 
333 ± 367 
180 ± 61 


266 ± 60.8 
37.5 ± 10.9 
302 ± 152 
239± 177 
182 ± 174 


 
68 ± 17 
67 ± 20 
66 ± 27 


50.3 ± 6.4 
70 ± 35 


80.7 ± 14.7 
94 ± 35 


64 (64, 65) 
 


104 ± 41 
94 ± 28 
61 ± 41 


103 ± 104 
53.5 ± 20 


64.7 ± 16.1 
89.8 ± 24.5 


107 ± 54 
71 ± 51 
56 ± 54 


 
 


NA 
NA 
NA 
NA 
NA 


1.89 ± 0.35 
 


NA 
 


NA 
1.43 ± 0.4 
0.96 ± 0.6 


NA 
 


1.17 ± 0.38 
1.38 ± 0.46 


NA 


 
 


60 ± 16 
62 ± 18 
53 ± 34 


58.1 ± 18 
45 ± 28 


39.2 ± 12.2 
82 ± 43 


62 (50, 74) 
 


86 ± 34 
104 ± 36 
66 ± 45 


100.5 ± 126 
47.4 ± 29 


65.1 ± 18.8 
83.1 ± 28.9 


98.0 
37.5 
40.6 


Takım sporları 
   Buz hokeyi (n=49)  
   US futbol (n=46)  
   US futbol (n= 88)      
   Voleybol (n=65)  
   Futbol (n=8)       
   Basketbol (n=13) 


 
E 
E 
E 
B  
E  
B 


 
12.5 ± 0.5 


12–14 
15–18 
14–19 
17± 2 


19 ± 0.3 


 
2437 ± 502 
2523 ± 936 


3365 ± 1592 
1648 ± 780 


3952 ± 1071 
1995 ± 151 


 
56.8 ± 13.6 


43 ± 16 
48 ± 21 


25.7 
62 ± 12 
30 ± 8 


 
NA 


302 ± 125 
366 ± 170 
195 ± 88 
526 ± 62 


NA 


 
NA 


91 ± 34 
133 ± 77 
62 ± 26 
142 ± 23 
(165% of 


RDA) 


 
2.2 ± 0.5 
1.5 ± 0.6 
1.9 ± 1.0 
1.0 ± 0.4 


NA 
NA 


 
NA 


109 ± 59 
154 ± 90 
73 ± 49 
142 ± 17 


NA 
 


* Ortalama ± standart sapma  
† Karışık dayanıklılık: Koşu, kürek, yüzme, kros kayağı, oriyentering ve pentathlon gibi sporlara katılan sporcular. 
‡ Parantez içindeki sayılar %95 güven aralığıdır. 
CHO, karbonhidrat; E, enerji; TOG, tahmini ortalama gereksinim; B, bayan; E, erkek, YYKD, yavaş yavaş kilo düşme;; NA, değer yok; Pre, sezon öncesi kilo 
düşmeden önceki diyet; PRO, protein; HKD, hızlı kilo düşme; SİD, sezon içinde vücut ağırlığının yaklaşık %3,5 azalması süresince yapılan diyet  
 
 
VİTAMİNLER 
Genç sporcularla yapılan besin tüketimi araştırmalarına göre, çoğu vitaminin günlük gereksinimi sağladığı veya sporcu olmayanlara 
göre bir miktar fazla tüketildiği görülmüştür.  Son çalışmalar genç sporcuların fiziksel aktivite veya antrenmanla vitamin 
gereksinimlerinin arttığını desteklememektedir. Antrenmanın gereksinimini karşılayabilmek için enerji alımı artırıldığında, artan 
vitamin gereksinimleri de sağlanmaktadır (30). 
 
MİNERALLER 
Yetişkinlerde yapılan çalışmalarda terde çok miktarda kaybedilen mineraller dışında egzersizle mineral gereksiniminin artmadığı 
gösterilmiştir. Çocuklarda da benzer olarak, mineral gereksiniminin değişmediği düşünülür. Çocuklar ve adolesanlarda özellikle bayan 
sporcularda eksikliğinde sağlık ve fiziksel performansı bozduğu bilinen iki mineral demir ve kalsiyumdur.  Bayanlar yaşları ilerledikçe 
osteoporoz riskini en aza indirmek veya önlemek için 20 li yaşlarda dikkatli olmalıdırlar. Çocukluktan yetişkinliğe kadarki dönemde 







kalsiyum alımı kemik sağlığının korunmasında çok önemlidir. Antrenman veya yarışma süresince yetersiz kalsiyum alımı stres 
kırıklarına neden olabilir. Yetersiz enerji, protein ve D vitamini alımı da düşük kalsiyum alımına (östrojen hormon seviyeleri) paralel 
olarak kemik sağlığını negatif etkiler. Düşük demir alımı, özellikle menstrüasyon başlamış olan bayanlarda kötü performansa neden 
olabilir. Yetersiz demir alımı anemi oluşturmadan da gençlerde fiziksel ve mental performansı azaltabilir. Kronik olarak demirin 
yetersiz alınması kas metabolizmasını ve algılama fonksiyonunun bozulmasına neden olan demir depolarının azalmasına yol açabilir. 
Diyette demir alımının artması beslenme eksikliklerini azaltacağı farzedilmesine rağmen, diğer besin öğeleriyle etkileşimi göz ardı 
edilmemelidir.  Bir çalışmada normal demir düzeyine sahip spor yapmayanlara göre daha fazla kalsiyum tüketen adolesan bayan 
dayanıklılık sporcuları arasında demir eksikliğinin daha fazla olduğunu bulmuşlardır. Kalsiyum tüketiminin demirin heme ve non-heme 
formlarının emilimiyle ilişkili olduğu bilinmektedir. Bu bulgular kemik sağlığı ve gelişimi açısından besin öğelerinin potansiyel 
ilişkileri konusunda daha fazla araştırmaya gerek olduğunu göstermektedir (30). 
 
Ayrıca terle kaybedilen elektrolitler, ter kayıplarının çok fazla olduğu uzun süreli antrenmanlarda sporcular için diğer bir mineral 
dengesi problemini açığa çıkarmaktadır. Çocuklar ve adolesanlarda egzersiz süresince terde daha az sodyum konsantrasyonlarına sahip 
oldukları rapor edilse de, kayıplar sporcular arasında çok fazla değişkenlik gösterebilir. 2 saatlik bir tenis maçında 17 yaşındaki elit bir 
tenisçinin yaklaşık olarak 90 mM sodyum kaybettiği gösterilmiştir. Bu değer günlük toplam sodyum alımıyla yaklaşık aynıdır. 
Tenisçinin ter sodyum konsantrasyonu 36 mmol/L de relatif olarak düşük olmasına rağmen, yüksek ter kayıpları (5 litreye yakın) 
sodyum eksikliğine neden olmuştur. Bu tip sporculara sıcakta oynarken egzersize bağlı olarak kas krampları hikayesi varsa maçlar 
arasındaki ara öğünlerde kayıpları yerine koyabilmesi için sodyum ve sıvı alımını artırmaları önerilmelidir (30). 
 
 
ÇOCUKLARDA YARIŞMA ÖNCESİ VE SONRASI ÖĞÜN 
Yarışma öncesi öğün, yarışmada aktivite için gereken enerji miktarını artırmak, kaslar da ki enerji depolarını (glikojen) en üst düzeye 
getirebilmek açısından son derece önemlidir (36). 
 
Yarışma öncesi öğünün iki amacı vardır. Birincisi aktivite öncesi ve aktivite süresince çocuğun açlık hissinin ortadan kaldırılması, 
ikincisi de antrenman veya yarışma süresince kasların gereksinim duyacağı yakıtların depolanmasıdır (16). Genç sporcuların bir maçtan 
yaklaşık 3 saat öncesinden yüksek karbonhidratlı, sindirimi kolay öğün tüketmeleri önerilmektedir (41)   
 
Çocuğun yarışma öncesi öğünü için en iyi plan; 3 saat önce olması, karbonhidrattan zengin, orta düzeyde protein, düşük yağ 
içermesidir. Ayrıca en az 240 ml sıvı (su veya meyve suyu) alınmasına da dikkat edilmelidir. Yüksek yağlı ve proteinli besinlerden 
kaçınılmalıdır çünkü bu besinler karbonhidratlara göre daha uzun sürede sindirilirler ve yarışma öncesi öğünde tüketilirlerse hazımsızlık 
ve bulantıya neden olabilir. Çocuklar egzersiz öncesi şeker içeren besinleri (tatlılar, şekerlemeler, bal, meşrubat) tüketmemelidirler. Bu 
tip şeker içeren besinler “hızlı enerji” sağlamadıkları gibi, sporcularda kan şekerinde hızlı değişikliklere yol açabilir. Bunun yerine 
ekmek, tahıl ürünleri, makarna gibi kompleks karbonhidrat içeren besinler yarışma öncesi öğünde yer almalıdır. Bu besinler daha hızlı 
sindirilir böylece çocuğun midesi boşalır ve kan şekeri yarışma öncesi stabil hale gelir. Tablo 7’de çocuğun yarışma öncesi öğün 
süresine göre tüketebileceği besinleri göstermektedir (16). 
 
Tablo 7. Çocuklar için Egzersiz Öncesi Öğün Önerileri 


1 - 2 saat öncesi 2 - 3 saat öncesi 3 + saat öncesi 
Meyve veya sebze suyu 
Spor içecekleri 
Taze meyve (düşük posalı) 


Meyve veya sebze suyu 
Spor içecekleri 
Taze meyve 
Ekmek, kraker, 
Kek 


Meyve veya sebze suyu 
Spor içecekleri 
Taze meyve 
Ekmek, kraker, 
Kek 
Yer fıstığı ezmesi, yağsız et, düşük-
yağlı peynir 
Düşük-yağlı yoğurt 
Domates soslu makarna 
Düşük yağlı sütlü tahıl 


 
Buna rağmen, bazı çocuklar yarışma stresinden dolayı sinirli ve heyecanlı olmalarından bir şey yememeyi tercih edebilirler. Bu 
durumda çocuğa yemek yemesi için baskı yapılmamalıdır. Onun yerine spor içecekleri veya meyve suları verilebilir (16).  
 
Sürekli yapılan antrenmanlarda kas enerji rezervlerinin korunmasına yardım eden diyet yardımıyla optimal adaptasyonda antrenman ve 
beslenme birbiriyle çok ilişkilidir (42). Egzersiz ve yarışma sonrası toparlanma glikojen depolarının yeniden doldurulmasına bağlıdır 
(36). Egzersizden sonra glikojen depolarını yeniden doldurmak için sıvı ve karbonhidrat tüketimlerine dikkat edilmelidir (16). 
 
 
Bir futbol maçı gibi uzun süreli, aralıklı yapılan egzersizlerde ve antrenman veya maç sonrasında besin öğeleri depolarının (yani kas ve 
karaciğer glikojenleri) yerine konulması sonraki antrenman veya maç için çok önemlidir (43-44). 
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Sporda Akilli Malzemeler 
 
Günümüzün spor ekipmanlari pek akilli sayilmazlar. Spor endüstrisi yeni 
teknolojilerin hemen uygulamaya sokuldugu bir alan olmustur. Ilk olarak 
kompozit malzemelerin spor ekipmanlarini sekillendirmesiyle baslayan degisim 
nano-teknolojinin spor teknolojisine katilimiyla da yeni bir yön 
kazanmistir. Nano teknoloji ve bilgisayar endüstrisindeki hizli gelisimle birlikte 
yakin gelecekte satin alacagimiz tenis raketi bize raketi dogru tutmayi, yaptigimiz 
vuruslardaki tutarliligi 
da gösterek tenis becerimizi gelistirmeyi daha kolaylastiracak. Ayagimiza 
giydigimiz ayakkabilar ne kadar kosup yürüdügümüzü söyleyecebilecegi gibi 
daha önceden planladigimiz egzersiz programina ne kadar uydugumuzu da 
egzersiz sirasinda bize bildirebilecek. Giydigimiz spor kiyafetleri vücut 
isimizi ve çevre isisini ölçerek almamiz gereken sivi miktarini ve zamanini 
bize bildirebilecek. 
 
Bu yeni teknolojiyi satin almak için çok beklemeyecegiz. Önümüzdeki 10 yil 
içerisinde nano-teknoloji ürünlerini spor magazalarinda görmeye 
baslayacagiz. 








 TEMEL BASKETBOL ÖĞRETİM MODELİ 
 
Yaşar SEVİM       Seyfi SAVAŞ 
  
 
GİRİŞ 
 
Bütün spor dallarında olduğu gibi basketbolda da üst düzeyde istenilen başarıya ulaşmanın 
temelini, bilinçli ve amacına uygun olarak düzenlenmiş bir altyapıya yönelik eğitim ve 
öğretim çalışmalarının oluşturduğu tartışılmaz bir gerçektir. Bu nedenle çocuğun basketbol 
oynamaya yönelmesinin yolu; birbiri üzerine örülmüş ve basamaklamalı birçok eğitim 
kademesinden geçmek zorundadır. Eğer çocukları basketbol oyununa yönlendirmek 
istiyorsak, öncelikle büyüklere değil çocuklara özgü öğretim ve gelişim ilkeleri öncelikli 
olmalıdır. Çocuğa, basketbol oyunu için gerekli olan saha, pota ve top gibi olanakları sunmak 
yeterli değildir. Çocuklar için çok daha önemlisi, değişik deneyim alanları ve amacına uygun 
içerikler sunarak, coşku, sevinç ve eğlenceyle onları basketbol sporuna yönlendirmektir. 
 Çocukların basketbol eğitimi büyüklerin eğitiminden tamamen farklıdır. Çocuklar için 
uygulanan öğretim ilkeleri yetişkinlerin antrenman uygulamalarının azaltılmış şekli 
olmamalıdır. Öncelikle sağlıklı bir spor yaşamı boyunca basketbol sporuna yapılabilecek bir 
alt yapı oluşturulması ve çok yönlü gelişim, çocuk ve gençlerin antrenmanlarında temel ilke 
olmalıdır. Basketbola ve ilgili yaş guruplarına özgü biçimde iyi eğitilmiş öğretici ve 
antrenörlerin denetimindeki gelişim süreci, geleceğin üst düzey basketbolcularını 
yetiştirmekte en önemli ön şart olacaktır.  
 Çocuk ve gençlerin teknik-taktik-kondisyon eğitimi ve gelişimi, Türk basketbol oyun 
anlayışının temel yapısı olması gereken hızlı, dinamik, pozisyona yönelik ve yaratıcı oyun 
anlayışını içermelidir. 
 Bu kitap ile en alt kademeden başlayarak “Basketbol Öğretim Modeli” anlayışı ve 
çerçevesi içerisinde kız ve erkek çocuğun gelişim dönemleri de dikkate alınmış, basketbola 
yönelme ve oynayabilme yolu sunulmaya çalışılmıştır. 
  
 
Altyapıya yönelik ”Temel Basketbol Öğretim Modeli” 5 aşamadan oluşmaktadır. 
 


• 7–8 Yaşa Kadar 
• Mini Basketbol’a Giriş (8–10 Yaş Grubu) 
• Temel Basketbol Öğretimi I (10–12 Yaş Grubu) 
• Temel Basketbol Öğretimi II (12–14 Yaş Grubu) 
• Basketbol (14 ve Sonrası Yaş Grubu) 


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


 







 
 
TEMEL BASKETBOL ÖĞRETİM MODELİ 
 
 


1. Temel Basketbol Öğretim Modeli Çizelgesi 


 
AŞAMA 


 
YAŞ 


 
AMAÇ 


 
MÜSABAKA 


 
İÇERİK VE ALIŞTIRMALAR 


 
 
1 


 
4 yaştan 
7–8 yaşa 
kadar 


Topa alışma ve 
yatkınlığın 
sağlanması. 
Genel ve çok 
yönlü bedensel 
gelişim. 


 
 
HAYIR 


Animasyon  
Topa alışma 
Hareket koordinasyonu ve denge 
Topla eğitsel oyunlar 
* Tutma  * Atma   * Yuvarlama 
* Top Tutma Oyunları vb. 


 
 
 
 
2 


 
 
 
 
8–10  


 
 
 
 
Mini  
Basketbol’ a 
Giriş 


 
 
HAYIR 
 
 
Spor Şenliğine 
EVET 


Maç 
* Motivasyon 
* Saha ve oyuncu arasındaki 
psikolojik uyumun sağlanması 
* Oyun deneyimi kazanma 
* Sosyal deneyim kazanma  
(Spor Şenlikleri ile) 
* Temel motorik ve teknik 
elementler (özellikle 
koordinasyon+hareketlilik) 


 
 
 
 
3 


 
 
 
 
10–12  


 
 
 
 
Temel  
Basketbol 
Öğretimi I  


EVET 


* Yetişkin antrenmanı 
yapılmayacak 
* Temel teknik ve temel taktik 
anlayışın oluşumu 
* Temel motorik özelliklerin 
gelişimi 
* Dinamik basketbol (adam 
adama ve 3:3 savunma) 
* Hızlı hücum (tek pasla ve  
serbest) 
* Çok yönlü sürat, dayanıklılık 
ve kendi vücut ağırlığı ile  
kuvvet gelişimi 


 
4 


 
12–14 


 
Temel  
Basketbol 
Öğretimi II 


 
EVET 


* Aşamadaki çalışmaların  
içeriğinin geliştirilip  
olgunlaştırılması 


 
5 


 
14 Yaş 
Sonrası 


 
Basketbol 


 
EVET 


* Üst düzey basketbol eğitim ve 
öğretimine yönelik  
basamaklamalı antrenman ve 
maçlar Basketbol’ a özgü  
antrenman bilimi 


 


 


 







 


2. Temel Basketbol Öğretim Modelinin Aşamaları   


Altyapıya özgü olarak hazırladığımız bu model 
çalışmanın öğretim içeriklerine (müfredat programı) 
geçmeden önce her aşamanın genel içeriği, ön şartları 
ve becerileri konusunda temel bazı bilgileri aktarmak 
istiyoruz. 


• 4 – 7/8 Yaş Grubu 
Bu dönem çocukluğun altın çağıdır. Hareket bu 


dönemde ruhsal ve bedensel gelişim için en önemli ve 
en zorunlu bir unsurdur. Çocuk bu yaşta vücudunu ve 
çevresini keşfeder, nedenleri ve etkilerini öğrenir. 
Hareketlerle ve oyunla basketbol için gerekli olan 
sevinç, coşku ve eğlenmeyi öğrenir. İlk olarak ailesinin 
yanı sıra arkadaş çevresi içerisinde bir yer edinmeye 
başladığını hisseder. Bu yaşta bir oyun grubuna 
katılabilmek için sosyal öğrenim süreci olan mağlup 
olabilme, kendini anlama, anlaşılma ve uyumun 
oluşması bu yolla sağlanabilir.             
 Çocukların bu yaşlarında yürüme, koşma, 
sıçrama ve atma gibi etkinliklerle hareket dağarcığı ve 
açıları genişletilir. Hareket koordinasyonları 
oluşturulur. Ancak koordinatif yeteneklerin gelişimi 
sağlanırken hareket açısı ve zorluğu yüksek çalışmalar 
yaptırılmaz. Hareketler dikkati dağıtacak şekilde uzun 
süreli uygulanmaz. Reaksiyon, denge ve ritim 
yeteneğini geliştiren ve oluşturan çalışmalar, özellikle 
oyunlar bu dönemde ön planda olmalı, ancak çalışmalar 
oyun formu düzeninde uygulanmalıdır. 


 


 


 
 


 
 
 


 
 
 


 







2.1. Mini Basketbol Öğretimi 
(8-10 Yaş Grubu Özellikleri) ve Örnek Programı 


 


    Bu dönem çocuk için beceri (Koordinasyon) özelliğinin oluşturulduğu yaştır. Çocuk için 
oluşum dönemi sonrası olan safha başlar ve beyin pratik olarak gelişimini tamamlar. 
Basketbol için geçerli olan yüksek düzeyde öğrenme ve verimliliğe hazır olma safhaları 
başlamıştır. Spor ve performans için öngörülen istek ve coşku çocukta tam olarak oluşur ve 
dikkatte dayanıklılığı (yaklaşık 15 dk.) gelişmeye başlar. Basketbol için gerekli olan teknik 
elementlerin temelini öğrenebilecek düzeye gelmeye başlar. 


Çocuğa basketbol oyununa özgü temel teknik çalışmalarla basketbol oyunu sevdirilir, 
arzu ve isteği oluşturulur. Ancak bu dönemde sonuçtan çok katılım ve takımın bir bireyi 
olması, çocuk için en önemli ilke olmalıdır. 


Kondisyona yönelik çalışmalar eğitsel oyun formu içerisinde kazandırılmalıdır. Yoğun 
dayanıklılık çalışmaları kesinlikle uygulanmaz. Kendi vücut ağırlığı ile oyun formundaki 
kuvvetlendirici çalışmalar, genel hareketlilik antrenmanı ve süratin düzeltilmesi ön planda yer 
almalıdır. 


Koordinatif yeteneği geliştirici çalışmalar, kondisyon çalışmalarına göre bu yaşta 
öncelik taşır. Reaksiyon yeteneğini geliştirici çalışmalar, statik ve dinamik denge 
çalışmalarının yanı sıra basketbol topunun ön planda olduğu top tutma, pas, top sürme gibi 
temel teknik çalışmalara yer verilmelidir. 


 


 


 







 
Mini Basketbol Öğretimi (8–10 Yaş Grubu Özellikleri) ve Örnek Programı 


 
 
 
1 


Denge, Koordinasyon, Hareketlilik Gibi Bedensel Özelliklerin Oyun Formları İle Geliştirilmesi 
(Bu tip çalışmaların öncelikle yapılması ve geliştirilmesi, temel basketbol tekniklerine geçişi daha 
kolaylıklaştırarak düzgünce öğretimini sağlayacaktır.)  


2 
Doğru Duruş Ve Koşu Teknikleri 
 Sağlıklı büyüme ve gelişme için en uygun hareket türlerinden biri olan koşular, Seviyeye uygun olarak 
oyun ve taklitlerle ele alınmalıdır. 


3 Dengeyi 
Sağlama Baş üzerinde cisim taşıma (kitap. v.s) Oturup kalkma 


çalışmaları 
Bir bacağı kaldırıp 
durma 


Ara dinlenmeli koşular Değişik tempolarda 
koşular Dayanıklılık koşuları 4 Koşma 


Hız koşuları Koşu oyunları 


5 Sıçrama Çeşitli yönlere sekme 
Değişik sıçrama oyunları 


Çeşitli şekillerde ip 
atlama 


İp üstünde atlama ve 
geçme 


Hedefe atış yapmak 
 Hedef topu oyunu Düz atış, tümsek 


kavisli atış 6 
Atışa (Şut) 
Hazırlayıcı 
Eğitsel Oyunlar Tümsek kavisli atış Tam nişanlama Atış ile ilgili diğer 


çalışmalar 


Top sürmek (ayakta, yürürken, 
koşarken, yatarken, otururken.) 


Elle topun uyumu  
çalışmaları (Ball 
Handling) 


Slalom top sürme 
çalışmaları, ortak top 
sürme, ayakta 
dönerek top sürme 7 Top Kullanma 


Sürat değiştirerek top sürme Rakibi geçme (çalım) Top sürme ile ilgili 
oyunlar 


Mini Basketbol Öğretimi (8-10 Yaş Grubu Özellikleri)Örnek Programı 
Topu yakalamada ve pas vermede 
önemli olan şeyler 
 


Göğüs pası, iki elle 
yapılan yer pası 


İki elle yapılan el altı 
pası, iki elle yapılan 
yer pası (bounce pas) 


El topu pası, arkaya pas verme 
 


Çengel pas, baş üstü 
pas 


Top tutma, çemberde 
paslaşma, bowling 
oyunu, hareket 
halinde pas verme 


8 Top Tutma ve 
Paslaşma 


Sektirme pas ve duvara çarptırma 
 


Koşarken pas, uzun, 
çaprazlama pas 
çalışmaları 


Pas ile ilgili oyunlar 


Durma (top süren oyuncuya karşı 
temel savunma duruşu) 


Sıçramalı Duruş 
Sıçramalı adım 
duruşu 


Durup Top Alma 


Yıldız adımı (geriye doğru yıldız 
adımı, rakibi geçerken yıldız adımı, 
top korumada yıldız adım) 
 


Pivot ayağı 
çalışmaları, pota 
önünde pivot ayağı 
çalışmaları 


Hücum ve 
savunmadaki bacak 
hareketleri. 
 


9 Bacak ve Denge 
Hareketleri 


Duruşlar ile ilgili oyunlar   


Vücut duruşu ve top tutma 
 


Topu tuttuktan sonra 
baskı atışı 


Top sürmeden sonra 
baskı atışı 
 10 Atış (Şut) 


Tekniği Ayakta atış 
 


Diğer atış şekilleri 
 


Atış öğrenimi için 
küçük oyunlar 


 
11 
 
 


KONDİSYON 
ÇALIŞMALARI 
 
 
 


Basit kuvvet alıştırmaları 
Tekrar sayısı basamaklamalı olarak 
artırılmalıdır. 
 
 
 
 


Daha çok teknikle 
bağlantılı kuvvet 
çalışmaları 
 


Eğitsel oyun 
anlayışında 
çalışmalar 
 


 







2.2. Temel Basketbol Öğretimi 1  
(10-12 Yaş Grubu Özellikleri) ve Örnek Programı 
 
     Bu dönem çocuklarda genellikle ”en iyi öğrenim” ya da ”beceri kazanım” yaşı olarak değerlendirilir. Bu yaş 


grubunda basketbolun tüm temel teknik elementleri, geleceğin basketbolcularını eğitmek amacıyla yoğun bir 


biçimde öğretilebilir ve eğitilebilir. Basketbola olan ilgi, istek ve motivasyon artmış, en üst düzeye ulaşmıştır. 


Çocukların bu gelişim döneminde İbrahim, Hidayet, Mehmet, Mirsad gibi ülke basketbolunda simgeleşmiş olan 


sporcular bütün yönleri ile örnek alınır. Verimliliğe ve performansa hazır olma durumu artık daha iyi olan 


dikkatte dayanıklılıkla (konsantrasyon) desteklenir. Bu yaş grubunda kız ve erkek çocukların gelişiminde 


ayrılıklar görülebilir. Hatta ilk yıllarda kız çocukları gelişim yönünden önde olabilir. Daha sonra normal yaş ve 


biyolojik yaş farkları belirginleşmeye başlar. Grup davranış biçimleri daha da olgunlaşır. 


Hareket akışları bu yaş gurubunda tümüyle görüntülenir, kopyalanır ve hızlı biçimde net olarak öğrenilir. 


Basketbol oyununun tüm teknik elementleri bu dönemin çalışmalarında en önemli yeri alır. Amaç, basketbol 


oyununun teknik elementlerinin basamaklamalı olarak gelişimini sağlamak olmalıdır. 


Kondisyon olarak kuvvet gelişir. Özellikle kendi vücut ağırlığı ile yapılan çabuk kuvvet çalışmaları, topsuz ve 


topla reaksiyon, sürat, koordinatif çalışmalar ve hareketlilik bu dönemde ön planda yer alan çalışmalardır. 


Özetle, motorik özelliklerin (kuvvet, sürat, dayanıklılık, hareketlilik, koordinasyon gibi) bu yaşta çok yönlü 


gelişimi uzun ve başarılı basketbol kariyeri için önemli ön şartlardan birisidir. Ancak antrenör için de en büyük 


tehlike, çocuklarda hızlı ve çabuk teknik gelişimi sağlanarak çok erken yoğun özel eğitime, yani branşlaşmaya 


yöneltilmesidir. (Erken özelleşme) 


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


 







 
 
1 


Denge, Koordinasyon, Hareketlilik Gibi Bedensel Özelliklerin Geliştirilmesi 
(Bu tip çalışmaların öncelikle yapılması ve geliştirilmesi, temel basketbol tekniklerine  daha kolay ve 
düzgün öğretimi sağlanacaktır.)  


2 
Top Kontrol Becerisi Ve Temel Duruş 
         Topla tanışma ve uyum alıştırmaları ( Ball Handling) 
         Değişik pozisyonlarda durma alıştırmaları ve çıkışlar 


Top tutma çalışmaları Göğüs pası Baş üstü pası 
Sektirme pası (Bounce) 
 


Beyzbol pası 
 


Aşırtma pası 
 3 Top Tutma ve 


Pas Diğer pas çeşitleri (arkadan pas, 
çapraz pas, alttan pas, aşırtma 
pas) 


Bu çalışmaları içeren eğitsel oyunlar 


Tek zamanlı duruş 
4 Duruşlar    


(Stoplar) Pivot hareketi (öne, arkaya, 
değişik yönlere)     


Çift zamanlı duruş 


Topla yapılan aldatmalar 
Şut aldatması Pas aldatmaları 5 Aldatmalar 


(Fake) Topsuz yapılan aldatmalar 
Topla dalış (drive) aldatmaları 


Temel Basketbol Öğretimi 1 (10–12 Yaş Grubu Özellikleri) ve Örnek Programı 
Top sürme temel tekniği Alçak top sürme Yüksek top sürme 


Çift top sürme 
 


Değişik yönlere top sürme 
 


Önden el 
değiştirerek top 
sürme (cross-over) 


Bacak arası el değişimi 
 Arkadan el değişimi Kekeleme adımı  


6 Top Sürme 


Dönüşler ( reverse) 
 Top sürmeye hazırlayıcı eğitsel oyunlar 


Sağ elle turnike atışı Sol elle turnike atışı Her iki yönden 
turnike atışı 7 Turnike Atışı  


Tek adım turnike atışı Aldatma yaparak turnike 
atışı 


Diğer turnike atış 
çalışmaları 


8 Serbest Atış Serbest atış tekniği Yüzdeli serbest atış yeteneğini geliştirme 
alıştırmaları 


9 Şut Tekniği Durarak temel şut tekniğinin 
öğretimi Şut tekniğini geliştirici temel çalışmalar 


10 Şıçrayarak Şut 
(Jump Shot) Sıçrayarak şut atma teknikleri (yeterince kuvvetli olanlara) 


Temel ribaunt tekniği Rakibi dışarıda tutma       (Box-out) 
Savunma Ribauntu 
Yer tutma 
Denge 
Zamanlama 
(Timeing) 
Top hakimiyeti 


11 Ribaunt Ribaunt teknikleri ve hazırlayıcı 
alıştırmalar Hücum Ribauntu 


İlk pas  
Değişik pozisyonlardaki oyuncuların savunması 
Dış oyuncuların savunulması 12 Bireysel  


Savunma 
Savunma temel duruşu ve denge 
Kayma adımı ve denge 


Uzun oyuncuların savunulması 


 







 
Temel Basketbol Öğretimi 1 
(10–12 Yaş Grubu Özellikleri) ve Örnek Programı 


Perdeleme yapan 
oyuncuların savunulması  Bireysel  


Savunma  Diğer bireysel savunma 
ilkeleri  


Yüzü dönük hareketler  


Arkası dönük hareketler  13 1:1 Oyun 


Top sürme üzeri oyun (off the dribble)  


Perdeleme yuvarlanma (screen-roll)  
14 2:2 Oyun 


Perdeleme çeşitleri  


Terse perdeleme  


Aşağıya perdeleme  


Arkadan perdeleme  
15 3:3 Oyun 


Toplu oyuncuya yapılan perdeleme  


Yarı saha adam adama savunma Tam saha adam adama 
savunma 16 Takım  


Savunması  Tam saha baskılı adam 
adama savunma 


17 Takım  
Hücumu Paslı hücum sistemi Hareketli hücum sistemi 


18 Oyun Kuralları 
Bilgisi   


KONDİSYON ÇALIŞMALARI 


Temel kuvvet alıştırma tekniklerinin 
öğretilmesi  


19 10–12 Yaş 
 Alıştırmaların yüklenmesi arttırılır 


Hafif ve küçük aletlerle çalışmalar  


 


 







 
Temel Basketbol Öğretimi 2  
(12–14 Yaş Grubu Özellikleri) ve Örnek Programı 
    Bu dönem, I. Temel basketbol öğretiminin üzerine örülmüş çalışmaların yapıldığı yaş 
grubudur. Basketbol oyununun, dinamik görsel yapısı ve tekniği, bu yaş grubu için hedef 
çalışmalardır. Daha zor ve kombine teknik elementler bu grupta pekiştirilir ve geliştirilir. 
Genel ve basketbola özgü antrenman içerikleri ile çocuğun oyun anlayışı geliştirilmeye 
çalışılır. Çok fazla pozisyona özgü teknik ve taktik çalışmalardan kaçınılır. Hücumda bireysel 
hareketler ve gurup taktik anlayışları uygulanmaya çalışılır. Savunma çalışmalarının ağırlık 
noktasını, adama yönelik savunmalar alır. Çocuğun kendi vücut ağırlığı ile yaptığı topsuz, top 
ve teknik bağlantılı kuvvet, sürat, dayanıklılık (özellikle topla), hareketlilik ve koordinasyon 
çalışmaları, kondisyon antrenmanlarının temelini oluşturur. 
Bu dönem, basketbol maçlarının gündeme getirildiği yaş grubudur. (Minik ya da küçükler 
kategorisi maçları, okul ve kulüp düzeyinde) 


1 
    Bu yaş gurubunda, 10–12 yaş gurubuna önerilen teknik ve taktik çalışmalar 
zenginleştirilir ve pekiştirilir. Gurubun düzeyine uygun olarak özellikle oyun anlayışını 
geliştirici çalışmalara daha çok yer verilir ve pozisyon çalışmalarına ilk adımlar atılır. 


2 10–12 Yaş Grubuna Ait Çalışmalar Tekrarlanır ve Pekiştirilir 
Tek el uzun pas (beyzbol pas) 3 Pas Pozisyona yönelik pas şekilleri Diğer pas teknikleri 


Temel top sürme teknikleri  
Yön ve el değiştirerek top sürme 
çalışmaları  4 Top sürme 


Değişik formlarda top sürme çalışmaları  
Aldatmalı ve diğer turnike şekilleri  
Yarım çengel atışı  5 Şut ve  


Turnike 
Çengel atışı  
Pas sonrası sıçrayarak şut  
Top sürme sonrası sıçrayarak şut  
Hareketli şut çalışmaları  6 Sıçrayarak  


Şut (Jump Shot) 
Pozisyona özgü bazı şutlar (gerekirse 
öğretilecek)  


7 Takım  
Hücumu 5:5 Hücum ilkeleri  


8 Takım  
Savunması 5:5 Adam adama savunma ilkeleri  


KONDİSYON ÇALIŞMALARI 
Temel kuvvet alıştırma teknikleri 
pekiştirilir  


Yüklenme yüzdeleri arttırılır  9 12–14 Yaş 
 


Genel kuvvet gelişimi ön plandadır  


 







 


2.3. Basketbol Öğretimi  
(14 Yaş ve Sonrası Grubu Özellikleri)  


 
Bu dönem, ülkemizde çocukların okul müsabakalarına katıldığı ve kulüplerin yıldız takımları 
kategorilerinde oynadığı yaşlardır. 
Bu yaş grubunda, teknik, taktik, kondisyonel, teorik ve sosyal ve zihinsel çalışmaların yoğun 
ve basamaklamalı olarak antrenman düzeni içerisinde başladığı performansa yönelik 
çalışmalar yer alır 
Temel eğitimden gelişim eğitim devresine geçiş olan bu dönemde takım oyununa yönelik 
basketbol eğitimi başlar. Ancak tek yönlülükten kaçınılmalıdır. Amacına yönelik olarak oyun 
anlayışı geliştirilir, hücum ve savunmadaki grup taktik elementleri pekiştirilir. Bir forvet 
oyuncusu oyun içinde belli sürelerde pivot ve oyun kurucu oynayabilecek şekilde de 
antrenmanlarda eğitilmelidir. Daha çok baskılı adam adama savunma oynatılarak çocuk ve 
gençlerin bireysel özellikleri oyun içinde geliştirilmeli ve yaratıcılığı öne çıkarılmalıdır. Hızlı 
hücum çalışmaları bu dönemin başlangıcında yapılmalıdır. 
Teknik, taktik ve kondisyon antrenmanları amacına, içeriğine ve yaşlara göre uygun 
metotlarla uygulanır ve geleceğin üst düzey basketbolcularının yetiştirilmesi hedeflenir.  
 


Basketbol Öğretim Programı Yapılırken Dikkat Edilecek Noktalar 


1 10-12 ve 12-14 Yaş Gurubu Çalışmalarının Tekrarı ve Pekiştirilmesi, Düzeye ve Amaca 
Göre Olgunlaştırılması 
Takım Savunması 


2 Savunma organizasyonları 
Hızlı hücum savunması organizasyonları 
Alan savunması organizasyonları 
Takım Hücumu 


3 Hücum organizasyonları 
Hızlı hücum organizasyonları 
Alan savunmansa karşı hücum organizasyonları 


4 Basketbola Özgü ve Üst Düzeye Yönelik Basamaklamalı Antrenman Uygulamaları 
Tam Saha Baskılı Savunmalar 5 Tam saha baskılı savunma çeşitleri 


6 Taktik Anlayışın Geliştirilmesi 
7 Takım Oyunu Anlayışının Geliştirilmesi 
KONDİSYON ÇALIŞMALARI 


Üst düzey gençlere yönelik kuvvet antrenmanına geçiş 
Büyük ağırlıklarla maksimal kuvvet antrenmanlarına ilk adım 8 


14 Yaş ve 
Sonrası 
 Kuvvet kaldırma ve çalışma tekniği öğretilir ve pekiştirilir 


 


 


 


 


 


 







Basketbol Öğretimi (14 Yaş Grubu )Hücum Örnek Programı 
1 Hücuma Yönelik Çalışmalar 


Topsuz Hücum Çalışmaları 


Koşular Stoplar Hız ve yön 
değiştirmeler 


Katlar (reverse, 
arkadan kat (back 
door) hareketi 2 


Top almaya  
yönelik  
hareketler  


(V katı, çapraz yapılan 
katlar (cris cross) kat, 


Perdeleme (screen) 
kullanarak v.s) 
 


 Şuta hazırlık 
 


3 Toplu Hücum Çalışmaları 


4 
Topa uyum 
çalışmaları Ball 
Handling 


   


Tek top sürme Çift top sürme  
  


5 Top Sürme Slalom,topu koruma çalışmaları, top sürerek el ve 
yön değişimi çalışmaları, v.s  


Göğüs pası Sektirme (bounce) pası Baş üstü pası 
Beyzbol pası Çapraz (scip) pası  Aşırtma pası (lob) 
Bel arkasından (back) 
pas  Tek el göğüs pas (flip) Sabit ve hareketli 


pas 6 
Pas  
Çalışmaları 
 Çalışmaların savunma konularak pas, turnike ve 


hızlı hücum çalışmalarında paslaşma çalışmaları 
şeklinde uygulanabilir. 


 


Çembere atış tekniğini 
geliştirmesi 


 Alttan ve üstten 
turnike atış tekniği Şut mekaniği 


Potaya yüklenme 
çalışmaları 


Değişik şekillerde 
turnike atışı, Yakın şutlar 


Top sürme sonrası 
çabuk şutlar Serbest atış 


Kat sonrası atışlar 
perdeleme 
(screen) sonrası 
atışlar 


7 
Şut  
Çalışmaları 
 


Pas ver ve git (give and 
go) çalışmaları 


Perdeleme ve 
yuvarlanma (screen ve 
roll) çalışmaları 


 


 







 


Hücum ve Savunma Çalışmaları 


1:1 Hücum ve 
Savunma  
Çalışmaları 


2:1 Hücum ve 
Savunma  
Çalışmaları 


2:2 Hücum ve  
Savunma  
Çalışmaları 


3:2 Hücum ve 
Savunma  
Çalışmaları 


8 


3:3 Hücum ve 
Savunma  
Çalışmaları 


   


Hızlı Hücum Çalışmaları 


Kulvar eğitim İlk pas  
çalışmaları 


İki oyuncu ile hızlı 
hücum 


Üç oyuncu ile 
hızlı hücum 9 


Dört ve beş 
oyuncu ile hızlı 
hücum 


Bir eksik savunma 
ile hızlı hücum (3:2 
4:3 5:4) 


  


Geçiş oyunları 
(transition offence) 


Geçiş savunmaları 
(transition defence) 


Set  
hücumunun 
parçaları 10 


Hücumu  
Geliştiren  
Çalışmalar Pas ver ve git (give 


and go)  
çalışmaları  


  


Adam adama 
savunmaya  
hücum setleri 


Geçiş oyunları 
(transition offence) 
çalışmaları 


Kenar ve dip çizgi 
organizasyonları 


11 Takım  
Hücumu 


Bölge  
savunmalarına karşı 
hücum (17 yaş 
sonrası  
takımlar için) 
 


Kombine  
savunmalara karşı 
hücum (17 yaş  
sonrası takımlar için) 


 


 


 







 


Basketbol Öğretimi  
(14 Yaş Grubu) Savunma Örnek Programı 
1 Savunmaya Yönelik Çalışmalar 


Topsuz Savunma Çalışmaları 


Duruş Kayma adımları  Dönüşler ve sıçramalar 
Kayma 
adımları ve 
sıçramalar 2 


Kayma adımları ve 
koşular    


Toplu Oyuncunun Savunması Çalışmaları 


Top süren  
oyuncunun 
(Drıbbling)  
savunması 


Topa baskı Pres Top aldırmama 
savunması 


Pivot  
oyuncusunun 
savunması  
(önden, yarım 
önden, arkadan 
savunma) 


3 


Kat eden oyuncunun 
savunulması 


Perdeleme (screen) savunması (sıkıştırma, adam değiştirme 
(Swıtch) arkadan geçme, aradan geçme, gözük ve yerine dön 
(show up) 


Yardımlı Savunma Çalışmaları 


4 Gözük ve yerine dön 
show up ikiye iki        
( 2 : 2) 


Tuzaklar (ikili, üçlü 
sıkıştırmalar) 
 


Yardım et adamına dön 
(help and recover) (3:3, 
4:4) 
 


Savunma  
rotasyonları 
 


Savunma Ribaundu Ve Tersten Engelleme (Box Out) Çalışmaları 


Savunma ribaundu 
çalışmaları 


Tersten engelleme 
(box out) çalışmaları Atan oyuncuyu box etme 


Takım olarak 
box out  
çalışması 5 


Savunma ve box  
out geliştirren  
çalışmaları 


   


Takım Savunması 
Adam adama  
savunma (gömülü, 
baskılı, v.s) 


Değişmeli adam  
adama savunma 


Bölge savunmaları 
 


Kombine  
savunmalar 6 


Baskılı alan ve baskılı adam adama savunma (tam saha, 4/3 saha, yarım saha) 
Bireysel Antrenmanlar 


7 Kısa oyunculara  
yönelik bireysel 
antrenmanlar 


Uzun oyunculara 
yönelik bireysel  
antrenmanlar 


Özel şut antrenmanları 


NOT: Çalışmalara (1:0) ile başlayıp, (5:5) kadar basamaklı bir şekilde öğretim 
hedeflenecektir. 


 







 


2.3.1. Kondisyon Antrenmanları İçin Bazı Öneriler        
 
10–12 yaş grubu eğitiminde uygulanacak teknikler 
esnasında, aktif olan kas guruplarına yönelik 
çalışmalar kendi vücut ağırlığı ve eşli yapılacak 
kuvvet çalışmaları şeklinde olmalıdır. Sürat 
tekniğinin öğretimi ve bunu geliştirici çalışmalar, 
hareketlilik, denge ve koordinasyon geliştirmeye 
yönelik çalışmalar şeklinde olmalıdır. 
12-14 yaş gurubunda kuvvet eğitiminde eşli ve 
küçük ağırlıklarla (sağlık topu, dambıl vb.) yapılan 


alıştırmalar, sürat çalışmaları (değişik pozisyonlarda çıkışlar, yön ve hız değiştirmeler vb.) 
hareketlilik ve koordinasyon çalışmaları önerilir. 
İlgili yaş sonrası gurubunun son evresinde basamaklamalı olarak büyük ağırlıklar ile tanışma 
(yüklenme yüzdesi düşük olacak biçimde), dayanıklılık çalışmaları (uzun mesafeli koşular, 
yaygın interval çalışmaları vb.), süratte devamlılık çalışmaları, hareketlilik, denge ve 
koordinasyon çalışmaları yaptırılmalıdır. 
Temel ilkelerini belirlediğimiz çalışmaların ışığı altında her yaş grubunun amacına uygun 
antrenman planlaması yapılmalıdır. 
Özellikle çocuk ve gençlerde yapılacak kuvvet antrenmanlarını uygularken dikkat edilecek 
bazı noktaları şöyle sıralayabiliriz. 
7-8 Yaşa Kadar: Taklit ve ağırlıksız kuvvet çalışmaları , çok az tekrar eşli çalışmalar 
genellikle oyun ve yarışma biçiminde çalışmalar yaptırılmalıdır. 
8 ve 10 Yaş Grubu:Basit kuvvet alıştırmaları,tekrar sayısı basamaklamalı artar.Daha çok 
teknikle bağlantılı kuvvet çalışmaları eğitsel oyun anlayışında çalışmalar yapılabilir. 
10 ve 12 Yaş Grubu:Temel kuvvet alıştırma tekniklerinin öğretilmesi alıştırmaların 
yüklenmesi arttırılır. Hafif ve küçük aletlerle çalışmalar yapılabilir. 
12-14 Yaş Grubu:Temel kuvvet alıştırma teknikleri pekiştirilir.Yüklenme yüzdeleri 
arttırılır.Genel kuvvet gelişimi ön plandadır.  
14 Yaş ve Sonrası Grubu Üst düzey gençlere yönelik kuvvet antrenmanına geçiş büyük 
ağırlıklarla maksimal kuvvet antrenmanlarına ilk adım, kuvvet kaldırma ve çalışma tekniği 
öğretilir ve pekiştirilir 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


 







2.4. Yetenek Seçimi ve Temel İlkeleri 
 
Üst düzeyde, yüksel sportif güce ve başarıya ulaşmak için yetenekli basketbolcuların 
zamanında ve doğru biçimde seçilerek uzun süreli ve sistematik bir çalışmaya girmeleri 
zorunludur. 
Her spor dalında, antrenmana başlama yaşı, ilk başarılar, optimal ve en yüksek başarı yaşları, 
bir çok araştırmayla ortaya konmuştur. Bu nedenle, basketbolda yeteneklerin erken ve doğru 
seçimi, sürekli ve yüksek sportif verimlilik için büyük önem taşır. 
Sporda yeteneği, sporcu çocuk veya gencin, sportif güç ve güç gelişimi için sahip olduğu ön 
şartların bütünü olarak tanımlanabilir. 
 
 
Yetenek Araştırması ve Seçimi İçin Ön Şartlar 
 
Çocuk ve gençlerin bir spor dalına yatkınlıkları ve yetenekleri, genel ve özel anlamda, o spor 
dalı için çok sayıda düzenli antrenman grubu organize edilmelidir. 
Sporcu her çocuk ve gencin en iyisini yapmak çabası içindedir. Ancak o andaki güç durumu 
ve düzeyi bunu sınırlar. Bu nedenle, iyi düzenlenmiş antrenmanlar, yetenekli sporcuların 
gelişim sürecini yönlendirir ve onlara gelişim potansiyellerini tanıma imkanı verir. 
Antrenman yapmadan da teorik olarak gençlerin belli spor dalları için yatkınlıkları bedensel 
açıdan belirlenebilir. (Örnek; Boy Uzunluğu ve İriliği gibi) 
Özetle bilinçli, amaca yönelik düzenli antrenmanlar, spor yatkınlığını ve yeteneğini saptamak 
için temel organizasyonlardır. 
Sporcu seçiminde ve gelişmesinde, aşağıdaki ön şartların, her spor dalına özgü biçimde 
belirlenmesi ve belirlenen bulguların ışığında gerekli çalışmaların yapılması gerekmektedir. 
Bunlar 
 
 
1. Antropometrik Ön Şartlar 
 
Sporcunun Boyu 
Kilosu 
Vücut Yapısı 
Vücudun Ağırlık Merkezi v.b Özellikleri 
 
2. Kondisyonel Ön Şartlar 
 
Sporcunun Genel ve Özel Dayanıklılığı 
Statik ve Dinamik Kuvveti 
Sürat 
Reaksiyon Yeteneği 
Beceri ve Hareketlilik gibi Özellikleri 
 
 
3. Tekno-Motorik Özellikler 
 
Sporcunun Denge Yeteneği 
Yer Mesafe ve Tempo Hissi 
Topa Yatkınlığı 
Ritmik ve Akıcılık Gibi Özellikleri 


 







 
4. Öğrenim Yeteneği 
 
Sporcunun Algılaması 
Gözlem ve Analiz Etme Yeteneği 
 
5. Performans İçin Ön Şartlar 
 
Sporcunun Yüklenmelere Dayanabilme Özelliği 
Antrenman İsteği 
Başarıya Ulaşma Arzusu Gibi Özellikler 
 
6. Zihinsel Yetenekler 
 
Dikkat 
Oyun Anlayışı 
Yaratıcılık: İnisiyatif Kullanabilme Yeteneği 
Taktik Yetenekler 
 
7. Sosyal Faktörler 
 
Liderlik 
Sorumluluk Taşıma 
Takım Anlayışı Gibi Özellikler 
 
8. Psikolojik Ön Şartlar 
 
Sağlam Psikolojik Yapı 
Müsabakaya Hazır Olma 
Strese Dayanabilme 
Zoru Başarma İsteği 
 
  
Özetle; sporda, yetenek seçimi ve bu yeteneklerin gelişimi, her spor dalı için süreli iyi 
programlanmış bir organizasyonu, bilimsel bulgulara dayalı bir çalışmayı gerektirmektedir.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


 







 


    2.4.1. Basketbol da Yetenek Seçimi ve Öneriler 
 
1.  Kişinin spora yatkınlığı ve yeteneği konusundaki görüşler, sabit ve değişmez değildir. 
2.  Sportif antrenmanlar, bir sporcunun seçtiği spor dalında çok başarılı olacağını garanti 
etmez. 
3.  Yetenekli sporcunun belirlenmesi, spor dalına özgü bir çok kombine yeteneğin, 
motivasyon ve ilginin iyi tahmin edilebilmesine bağlıdır. 
4.  Çok sayıda yetenekli sporcunun bulunması, çok sayıda antrenman gruplarının 
oluşturulmasına bağlıdır.  
5.  Yetenekli sporcunun istenilen gelişimi yapabilmesi için normal yaşı, biyolojik yaşı, 
antrenman yaşı ve antrenman kapsamı gibi faktörler dikkate alınarak, güç durumu ve gelişim 
şansı iyi değerlendirilmelidir. 
6.  Sporcunun basketboldaki yeteneği, uzun süreli antrenman süreci içerisinde 
değerlendirilmeli ve her antrenman devresi birbiriyle bilinçli örülmelidir. 
7.  Yetenekli sporcuların gelişiminde, antrenmanlar müsabakalarla bağlanmalıdır. 
Müsabakalar yeteneklerin olgunlaştığı son istasyondur. 
8.  Yetenekli basketbolcuların seçimi ve gelişimi için genel ve her spor dalına özgü test 
bataryaları geliştirilmelidir. 
9.  Erken ve geç gelişen sporcu tiplerini iyi ayırmak gerekir. Biyolojik olarak geç gelişen 
bazı yetenekli sporcuların normal ve erken gelişen sporculardan daha yüksek performansa 
eriştikleri gözlenmiştir. 
10.  Yüksek sportif verimliliğe erişmek için, erken yaşta spora başlamak gerektiği bilinen 
bir gerçektir. Ancak, çok erken branşlaşma ve özel spor dalına yönelme, beraberinde 
problemlerde getirmektedir. 


• Genellikle, tek yönlü yüklenmeler ve antrenman içerikleri, sporcunun çok 
yönlü gelişimini engeller. Bu da, sporcunun daha fazla gelişmesini 
engelleyebilir. 


• Genç sporcuda, psikolojik sürantrenman durumu yaratabilir. 
11.  Üst düzeyde, sportif başarıya ulaşmak için, erken değil, zamanında branşlaşmaya 
gidilmelidir. Özellikle, bu prensip, gelişim antrenmanları için büyük önem taşır. 
12.  Basketbola başlama yaşı belirlenmelidir. 
13.  Basketbolda, yetenekli sporcuları seçme ve geliştirme modeli olmalıdır. 
14. Basketbolcu seçim organizasyonunda, Aile-Okul-Kulüp işbirliği temel ön şartlardan 
biridir. 
 


 
İlk Başarı 
devresi 


 
Optimal Başarı 
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Yüksek sürekli kaygı ve düşük sürekli kaygı özeliklerine sahip liseli futbol ve basketbol 
takımlarındaki oyuncuların durumluk kaygılarını; antrenmandan, maçtan ve play-off 
maçından önce değerlendirildiğinde, yüksek sürekli kaygılı sporcuların, durumluk kaygı 
düzeylerinin her durumda düşük sürekli kaygılı olan sporculara göre daha yüksek bulurken, 
durumluk kaygıdaki yükselmenin her iki sporcu grubu için de aynı oranda gerçekleştiği 
gözlenmiştir. Böylece, yüksek sürekli kaygılı sporcuların da en iyi performanslarını, kendi 
kaygı değerlerine göre orta düzeydeki kaygı artışı durumunda gösterdikleri ve kaygı yaratıcı 
bir durum karşısında bu sporcuların kaygı düzeylerindeki artışın diğer sporculardan daha fazla 
olmadığı ortaya çıkmıştır.  
 
 
Sürekli kaygı yaşayan insanlar için her duruma ve her olaya karşı belli bir düzeyde kaygı 
yaşamak kişilik özelliği haline gelmişken, durumluk kaygı yaşayan insanlar içinse sadece 
belli bir olayın ya da durumun ortaya çıkmasından önce kaygıdan bahsedilebilir. Dolayısıyla, 
sporcuların yaşadığı Yarışma öncesi kaygı da durumluk kaygının bir örneğidir. 
 
Bireylerin sürekli ve durumluk kaygı düzeyleri arasında doğrudan bir ilişki oluşmaktadır. 
Araştırmalar, sürekli kaygı ölçümlerinde yüksek puan alan bireylerin yüksek yarışmacı ve 
değerlendirmenin olduğu durumlarda daha fazla durumluk kaygı yaşadığını tutarlı bir şekilde 
göstermektedir. Bu ilişki tam ve net değildir. Yüksek sürekli kaygısı olan bir sporcu, durumla 
ilgili çok sayıda deneyimi olduğunda, durumu tehdit edici olarak algılamamakta ve yüksek 
durumluk kaygı yaşamamaktadır. Buna benzer olarak, yüksek durumluk kaygısı olan bazı 
bireyler değerlendirme durumlarında yaşadıkları durumluk kaygıyı azaltacak başa çıkma 
becerileri öğrenmektedir. Bireyin sürekli kaygı düzeyini bilmek halen bireyin yarışma, 
değerlendirme ve tehdit edici durumlara nasıl tepki vereceğini tahmin etmede yardımcı 
olmaktadır.  
 
Bu çerçevede sporcuyu olarak yarışma ya da maç kaygısına iten sebepler neler olabilir?  
 


• Bu konuda sosyal psikoloji bakış açısıyla, kritik seyirci açıklaması iyi bir örnek teşkil 
etmektedir. İzleyenler tarafından olumsuz eleştirilme ve değerlendirilme tehdidi 
durumluk Yarışma kaygısının temellerinde yatan en önemli nedenlerden birisidir.  
Bunun oluşabilmesi içinse temelde iki ana unsurun var olması gerekir;  


• 1)Yarışmanın sporcu için büyük bir anlam taşıması 
• 2)Başarı için gerekli olan yeteneğin diğerlerine göre sporcunun kendisinde olmadığı 


düşüncesi (algısı).  
 Bu son unsura başarısız olma beklentisi de denebilir ve bu basit kaygı kuramlarında 
dahi, kişilerin olayları algılayış biçimi, yaşanan kaygının en büyük belirleyicisi ve merkezi 
olarak görülmüştür. 
 
 








 


ZİRVELEME STRATEJİLERİ 


Muzaffer Çolakoğlu 


Ege Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu 


 


Antrenman planlamasında en önemli sorunlardan birisi, hedef müsabakalarda beklenen 


performans düzeylerine ulaşamamaktır. Yıllık antrenman planı sporcunun müsabaka 


dönemlerinde önceki senenin derecesine %2’den fazla yaklaşmasını sağlar. Bu form düzeyine 


ulaşıldığında zirveleme çok kolaylaşır. Hedef müsabakalar öncesinde zirveleme stratejileri 


uygulanırsa, hedef müsabakalarda istenilen derecelere ulaşılabilir. Zirveleme stratejileri 


uygulanmazsa hem en iyi performans potansiyeline ulaşmak, hem de hedef müsabakalarda iyi 


performans sergilemek garanti altına alınamaz. Zirveleme için iki etkili yöntem vardır; Yük 


Azaltma (Taper) ve Aşırı Zorlanma (Overreaching). 


Yük azaltma uygulamalarında antrenman şiddeti azaltılmamalı, hacim % 40–90 


arasında düşürülmeli, antrenman sıklığı %20’den fazla indirilmemeli ve uygulama iki 


haftadan fazla sürmemelidir. Dört yük azaltma modeli vardır; basamak şeklinde azalan, 


doğrusal azalan, yavaş üstel azalan ve hızlı üstel azalan. Bunlardan en etkilisi hızlı üstel 


azalan yük azaltma modelidir. 


Aşırı zorlanma durumu sürantrenmanın başlangıcıdır. Antrenman yükünün adapte 


olunamayacak düzeylere arttırılması sonucu oluşur. Bir–iki haftalık aşırı zorlanma programını 


yük azaltma programı takip ederse performans artışı sadece yük azaltma uygulamasından 


daha fazla olur. İki haftadan fazla sürmemelidir, aksi takdirde sürantrenman görülebilir.  


Yılın en önemli müsabakasında en iyi dereceye ulaşılamamasının nedenlerinden biri 


de dört ay kadar süren yaz müsabaka dönemini tek evrede tamamlamaktır. Müsabaka 







döneminin sekizinci haftasından itibaren kritik bir dönem başlar ve artık zirve yakalanamaz. 


Bu nedenle yaz müsabaka dönemini üç evreye ayırmak gerekir. Ön müsabaka dönemini (Faz–


III) bir ara dönem takip eder (Faz–IV). Bu ara dönemde hacim arttırılır ve şiddet biraz düşer. 


Rejenerasyon, ön müsabaka döneminde görülen hataların düzeltilmesi ve esas müsabaka 


dönemine (Faz–V) hazırlık bu dönemin hedefleridir. Aşırı zorlanma programları için en 


uygun dönem budur. Faz–IV’te başlayan aşırı zorlanma uygulamasını Faz–V’in başında 


uygulanacak yük azaltma programları takip ederse, yılın en önemli müsabakasında en iyi 


performansa ulaşılabilir. 








 
Büyüme ve Antrenman: Çocuklar Büyüklerin Minyatürü mü? 
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Beytepe, 06800, Ankara 
acikada@hacettepe.edu.tr 
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 Elit sporcular üzerinde yapılan son yıllara ait gözleme dayalı empirik çalışmalar; 1970 
ve 1980’li yıllara kıyasla; 1990 ve 2000’li yıllarda spora çok daha erken başlanıldığını 
göstermektedir. Yine aynı çalışmalardan hareketle; eski yıllarda bir sporcunun elit sporcu 
olana kadar gerekli olan antrenman yılları 6-8 veya 8-10 yıl olurken; son yıllarda bunun 12-14 
hatta bir kısım sporlarda 14-16 yıllara uzandığını görmekteyiz. Bu durumun Olimpiyat 
Oyunlarında madalya alan sporcuların giderek daha yüksek yaşlarda alınmaya başlamasıyla 
da gözlendiği görülmektedir. Yine, benzer gözlemler, elit sporcuların en yüksek verimlerini 
20’li yaşlarının içerisinde yaptıklarını, çok kompleks beceri, çabukluk, estetik ve hız gösteren 
cimnastik gibi spor dallarının 20’li yaşların altında; buna karşılık çok yüksek düzeyde 
dayanıklılık, karar verme yetisi ve deneyim  
gerektiren sporlarda ise 20’li yaşların sonu, hatta 30’lu yaşların başında olduklarını 


göstermektedir. Bu denli 
uzun süreli antrenman 
ve başarı için uzun ve 
çocukluk yaşlarından 
başlayan farklı 
antrenman yılları; 
büyümeye bağlı, gelişme 
ve olgunlaşmayla ilgili 
olarak antrenmana 
yaklaşımı zorunlu 
kılmaktadır. Büyüme ve 
gelişmeyle ilgili 
özellikler; antrenmanın 
içeriğini ve şeklini 


doğrudan 
etkilemektedir. Bu 
nedenle, bir kısım spor 
dalları büyüme ve 


gelişmeyle ilgili biyolojik evrelere bağlı şekillenmektedir. Örneğin sinir sisteminin geliştiği en 
önemli evre olan çocukluk ve erken büluğ dönemi; çok kompleks beceri, zamanlama, estetik, 
esneklik ve yüksek ha


performansperformans


Farkli Sporlarda Basari Yaslari


GeGeçç ÖÖzellezellessilenilen SporlarSporlar
(14(14--16 antrenman y16 antrenman yii llii ))


Erken Erken ÖÖzellezellessilenilen SporlarSporlar
(8(8--12 antrenman y12 antrenman yii llii))


BaBasslama lama 
DDööneminemi


HazHaziilliikk
DDööneminemi


ÖÖzel Hazzel Haziirlrliikk
DDööneminemi


VerimVerim
DDööneminemi


Kronolojik yas alti 5  6  7  8  9  10  11  12  13  14  15  16  17  18  19  20  +


Kro nolo jik yas alti 5  6  7  8  9  10  11  12  13  14  15  16  17  18  19  20  21  22  23  24 +


BaBasslama lama 
DDööneminemi


HazHaziill iikk
DDööneminemi


ÖÖzel Hazzel Haziirlrliikk
DDööneminemi


VerimVerim
DDööneminemi


reket hızı  
gerektiren spor dalları için önemli bir dönem olmaktadır. Bunun yanında, çok yüksek düzeyde 
dayanıklılık gerektiren koşu kayağı, bir kısım oyun sporları, yol bisiklet, maraton gibi spor 
dalları ise; dayanıklılıkla ilgili kasın biyolojik gelişme ve olgunlaşmasına bağlı daha ileri 
yaşlarda özel antrenmanların yoğunlaşmasını zorlamaktadır. Büyüme ve gelişmeye bağlı 
olarak antrenmanın biyolojik özelliklere bağlı şekilleniyor olması, spor yaşamında antrenman 
evrelerini başlama evresi, hazırlık evresi, özel antrenman evresi ve verim antrenmanları evresi 
gibi dönemlere ayrıldığı görülmektedir. Spor dalları dikkate alındığı zaman, spor dallarının 
gerekli olan gelişim ve verim antrenman yapısıyla bu antrenmanların  
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yapılması ve antrenmanın 
istenilen biyolojik etkilerinin 
(kondisyonlanma) sağlanması 
arasında çok yakın bir 
ilişkinin olduğu 
görülmektedir. Biyolojik 
gelişme ve olgunlaşma 


bir kısım 
antrenmanların 


yapılamayacağı; verim sporu 
açısından bir kısım sporlar 
açısından belirli özelliklerin 
daha küçük yaşlarda, bir kısım 
özelliklerin ise daha geç 
yaşlarda geliştirilmesi 
zorunluluk olmaktadır. Bu 


nedenle bir kısım spor dalları “Erken Özelleşme” , bir kısım dallar ise “Geç Özelleşme


olmadan 


” 
ınıflamasında yer almaktadır.  


n


en; 
rken özelleşilen sporlarda ise büyüme ve gelişmeyle ilgili bir kısım özellikler nedeniyle  


6    8    10    12    14    16    18    20    22    24    26    6    8    10    12    14    16    18    20    22    24    26    28    30    3228    30    32


GeliGel iss imim
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1 + 21 + 2


TemelTemel
AntrenmanAntrenman
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ÜÜst dst düüzey performans antrenmanzey performans antrenman ii yaygyayg iin olmakla birlikte, yanln olmakla birl ikte, yanli sis


ÜÜst  dst düüzey performans antrenmanzey performans antrenmanii az uygulanmakla olmakla birlikte,az uygulanmakla olmakla birl ikte,
yanlyanl isis


YaYass (y(yii l)l)


performansperformans
Bireysel kapasiteBireysel kapasite


limitilimiti


GeGeçç öözellezelless ilenilen sporlarda erken ve gesporlarda erken ve geçç öözellezellessme etkisime etkisi


s
 
 Spora başlama yaşlarının birçok sporda daha erken yaşlara çakilmiş olması bir kısım 


eden olmaktadır. Bu durum bir 
kısım biyolojik gelişme, 
büyüme ve olgunlaşma 
yönlerinden sorunlar 
yaratmaktadır. Yetişkinlerde 
uygulanan antrenman yöntem 
ve formlarının biyolojik alt 
yapısı henüz oluşmamış çocuk 
ve genç yaştaki sporcularda 
uygulanması sorun 
yaratmaktadır. Buna karşılık 
sinir sistemi ve kas yapısının 
hızlı gelişmekte olduğu erken 
çocukluk yıllarında olması 
gereken bir kısım antrenman 
gelişimlerinin olmaması ve 
daha ileri yaşlara ertelenmesi; 


erken özelleşilen sporlarda perfromans sorunu yaratabilmektedir. Uzun süreli sporcu eğitimi 
yönünden bakıldığı zaman, geç ve erken özelleşilen sporlar açısından farklı eğitim evreleri 
olduğu görülmektedir. Geç özelleşilen sporlarda daha farklı başlangıç evreleri olabilirk


spor dallarında daha erken özel antrenmanların yapılmasına 


Uzun Süreli Sporcu Gelisim Evreleri
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antrenmana ilişkin eğitim everelerinin bir kısmının yer almadığı görülür. Erken özelleşilmesi 
gereken sporlarda ve geç özelleşilen sporların bir kısım becerilerinde gerekli öğrenme ve 
antrenman everlerinin geçe bırakılması; performansı olumsuz etkilediği düşünülmektedir. 
Ancak, biyolojik gelişimde yoğun ve yüksek hacımlı antrenmanların bir kısım sağlık 
sorunlarına yol açabileceği üzerinde  durulmaktadır. Bunun yanında geç özelleşilmesi 
gereken, ancak erken spora yönelim nedeniyle biyolojik olgunlaşması şekillenmeden erken 







özelleşilen sporlarda; erken başlayan yoğun antrenmanlar nedeniyle uzun sürede olması 
 belirtilmekt


ın öğrenme, 
şfetme, bilişsel ve duyusal 


Çoğu zaman farklı spor dalları içerisinde yer alan “uzun süreli


netik potansiyelin 
tümüyle 


değerlendirilememesine neden 
lmaktadır.   


 
 
    


edir.  


 Bu nedenle büyüme ve 
gelişmeye bağlı olarak, çocuk 
yaşlardan başlayan spor 
eğitimi; oyun ağırlıklı bir 
yapıda, çocuklar


beklenilenden daha düşük performans düzeyine ulaşıldığı
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Biyolojik Yas ve Biyolojik Fonksiyonlarin Gelisim Iliskisi


ke
gereksinimlerini  
 
karşılayan “hareket eğitimi “ 
içerikli olmalıdır. Büyüme ve 
gelişmeyle ilgili olarak 
çocukların büluğ çağı öncesi, 
büluğ çağı ve büluğ çağı 
sonrası biyolojik olgunlukları 
farklı farklıdır. Bu nedenle her 
döneme ilişkin yapabilecekleri 
ve geliştirebilecekleri öğeler, 
antrenman içeriği olarak 
yetişkinlerden çok farklıdır. 


 sporcu eğitimi programlarında” 
geliştirme süreçleri içerisinde 


antrenörler değişik nedenlerle 
(başarı, ödül, bilgisizlik, vb.) 
sabırsız davranmaktadırlar. 
Buna bağlı olarak erken 
yaşlarda yetişkinler benzeri 
antrenmanlara yönelinmekte 
ve erken yaşlarda biyolojik 
sistemi aşırı zorlayan 
antrenmanlar yaptırılmaktadır. 
Bu durum, erken yaşlarda 
başarı getirmekle birlikte 
ilerleyen yaşlarda 
duraklamaya ve performans 
yönünden ge


“yetenek modelleri”; yetenek seçimi, yönlendirme ve 
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Çocuk ve Spor: Doğru Yetenek Modeli mi ? 
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Sporda başarının en önemli kriterlerinden birisinin ilgili spor dalında yetenekli sporcu 
adaylarının seçimi, yönlendirilmesi ve geliştirilmesi olduğu çok uzun yıllardır bilinen ve 


üzerinde önemle 
durulan konulardan 
birisidir. Ancak, 
“yetenek modelinin” 
kendisi “uzun süreli 
sporcu eğitimi 
programı” içerisinde 
özel bir bölümü 
oluşturmaktadır. Bu 
nedenle yetenekli 
sporcuyu “seçmek” 
kavramı tüm 
program içerisinde 
çok küçük bir yer 
tutmaktadır. Bu 


açıklamadan 
anlaşılacağı gibi 
“yetenek seçimi” 
önemli bir aşama 


olmakla birlikte yeteneğin arzulanan sporcu potansiyelinin kazanılmasında bir aşama olarak 
görülmelidir. Bu nedenle uzun süreli sporcu yetiştirme programının her aşaması ve her 
aşamasına ait gerekli alt yapı çok yönlü organizasyon ve yapılan
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KondisyonelKondisyonel uyumuyum


mayı gerektirmektedir.  
 
Uzun süreli sporcu eğitim programının yetenek seçme, yönlendirme ve geliştirme 


aşamalarının her birisi en az diğer kadar önemlidir. Buradan hareketle, ilk aşama olan 
“yetenek seçimi”; yetenek adayının “yetenekli” olduğundan emin olunması gereken bir spor 
eğitimi ve spor modeli yapılanmasını gerektirir. Bu aşamada seçmenin çok değişik spor 
eğitimi yaklaşımı ve değerlendirmesi içerisinde olması gerekir. Yetenek olarak seçilen sporcu 
adayının yeteneğinden emin olunması gerekir. Bunun için her spor dalının yetenek adayının 
antrenman gelişimi ve performans değerlendirmesini yapabildiği bir normatif kriterine 
gereksinimi vardır. Yetenek okulları adı altında ülkemizde yapılandırılan “Sporcu Eğitim 
Merkezleri”ne alınan yetenek adaylarından, “yetenekli” olduklarından emin olunması gerekir. 
Bu konuda yapılan çalışmalar, bir adayın yetenek olup olmadığının anlaşılmasının 3 ile 5 yıl 
arasında antrenman süreci, değerlendirme ve eleme sistemine dayalı olduğunu göstermiştir. 
Belli bir spor dalı için yetenek olarak belirlenen adayların “yönlendirme” aşamasında yeni bir 
programa alınmaları gerektiği ve bunun için eğitici, antrenör, tesis, yarışma, takip ve 
değerlendirme gibi iyi organize olmuş bir eğitim programının zorunlu olduğu bilinmektedir.  
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Bu aşamada yetenek adayının ilgili spor dalında uzmanlaşmış uzman antrenörlerle çalışması, 
spor dalının incelikleriyle ilgili beceri, teknik, taktik ve diğer detay antrenmana alınmaları 


zorunludur. Bu süre içerisinde, antrenman ve 
performans gelişimleri dünya normatifleri ile 
karşılaştırılmalı; değerlendirme, seçme ve 
yönlendirme her aşamada tekrar edilmelidir. 
“Geliştirme” ise yeteneğin ortaya çıktığı ve dünya 
normatifleriyle uyumlu bir sporcu potansiyelinin 
olup olmadığının kontrol edildiği, spor dalının 
yoğun antrenman ve yarışma yapısının ele alındığı 
bir aşamadır. Bu aşama da uzmanlaşmış bir eğitici 
ve antrenör kadrosu yanı sıra; iyi planlanmış 
antrenman ve yarışma takvimi gerektirir. Bu 
aşamada sporcu adayları dünya normatifleri 
dikkate alınarak yakın takibe alınır ve 
değerlendirmeleri yapılır. Bu kural ve ilkeler 


içerisinde birçok ülke “uzun süreli sporcu eğitim programları”nı ve “yetenek modelleri”ni 


ve sosyoekonomik 
yapısına uygun 
olarak; seçtikleri 
sporcu adaylarının 


m ve diğer 
gereksinimlerini 


geliştirmektedirler. 
Bu nedenle, her 
ülkenin farklı bir 


m ve modeli 
bulunmaktadır. 


Ülkemizde de sınırlı 
sayıda spor dalında 
1994 yılından bu 
yana “Sporcu Eğitim 
Merkezleri” projesi 
kapsamında; 7 spor 


dalında (Atletizm, cimnastik, güreş, kayak, halter, boks ve judo), 31 ilde 56 spor okulu 
programı faaliyet göstermektedir (GSGM, 2008). Bu proje kapsamında 2008 verilerine göre 
376’sı gündüzlü, 875’i yatılı olmak üzere toplam 1251 yetenekli kabul edilen sporcu adayı 
eğitilmektedir. Ancak, 2008 Pekin Olimpiyat Oyunlarına katılan olimpik takıma 
baktığımızda; sporcu eğitim merkezlerinden olimpik takımlarda yer alan yalnız iki sporcu 
(Güreş ve Atletizm) yer aldıkları, onların da madalya sıralamasına giremedikleri 
görülmektedir. Avustralya’nın 2000 Sydney Olimpiyat Oyunları için geliştirdiği projede 1000 
sporcu adayı üzerinden bir model uygulanmış ve bu modelle çok sayıda madalya kazanılmıştı. 
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(R ütt en and Ziem ainz, 2004)







Rütten ve 
Ziemainz’in (2004) 
yaptıkları çok 
kapsamlı bir 
çalışmada uzun 
süreli sporcu eğitim 
programı ve yetenek 
modelini bir “kalite 
yönetimi” olarak 
ifade ederler. Bu 
yapıda önemli çıktı 
“uluslar arası 
başarı”dır. Çok 
sayıda uluslar arası 
başarılı sporcu 


eğitiminde “kalite planlaması”, “kalite kontrolü” ve “kalite güvencesi” kavramlarının 
yapılandırılmasının önemli olduğunu vurgularlar. Başarıya ulaşmada en önemli 
parametrelerin ne olduğu ve sonucu hangi parametrelerin etkilediği konusunda yaptıkları 
analizde; sunucu en çok etkileyen parametrelerin finans, yetişmiş eleman, altyapı, ekonomi ve 
bilimsel destek progra
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KAYNAKLAR
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SÜREÇ SONUÇ*


***
***


R2=0.50***
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Sorumluluklar (Ekonomik veya bilimsel destek)


Yetenek Modelinde sonucu etkileyen ögeler


(Rüt ten and Ziem ainz, 2004)


mlarının olduğunu gösterirler. 
 
Buradan hareketle; ülkemizde uygulanmakta olan “uzun süreli sporcu eğitim 


programı” ve “yetenek modeli” uygulamalarında modelin yürümeyen kısımlarının 
irdelenmesi önemlidir. Modelin seçme, yönlendirme, geliştirme aşamaları ve bu aşamalara 
ilişkin personel ve tesis alt yapısı; kalite yönetimi kriterleri içerisinde ele alınmalıdır. 








Futbolda Kuvvet Antrenmanlarının Periyodizasyonu 
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 Futbol oyununda “gol” performansın en önemli göstergesi olmakla birlikte; golün 
arkasında, golü hazırlayan oyun bileşenleri; futbolda performansı daha iyi yansıtan öğeler 
olarak kabul edilmektedir. Futbol oyunu, aerobik bir alt yapı içerisinde, düzensiz aralıklarla 
birçok hızlı hareketin, futbol beceri ve teknik yapısında, taktiğe dönük sergilendiği bir oyun 
yapısı sergiler. Bu nedenle oyun yapısında durma hareketinden, farklı hızlarda ve 
uzunluklarda, aynı doğrultuda, farklı yönlerde, öne geriye yanlara koşuların olduğu, çok 
sayıda ikili mücadele, düşme ve kalkma, sıçrama, şut, dribling ve çalım gibi hareketler yer 
alır. Oyunun bu yapısı, futbolda tüm kas gruplarının kullanılmasını, genel ve özel kuvvetin 
geliştirilme ve tüm sezon boyunca belli bir düzeyde tutulmasını zorunlu kılar. 
 


 Ancak, Türkiye 
Liglerinin genel yapısı 
olarak futbol sezonu 
Ağustos ayı başında 
başlayarak bir sonraki 
yılın Mayıs ayı sonlarına 
kadar süren çok uzun bir 
lig dönemini (Yarışma 
Periyodu) kapsar. 
Dinlenme ve yenilenme 
periyodu birçok takım için 
oldukça kısa bir süre 
Haziran ayının bir 
bölümünü kapsar. Bu 
nedenle hazırlık periyodu 
çok kısa olup  
yalnız Temmuz ayı ve 
Ağustos ayının genellikle 


ilk haftasını içine alır. Bu süreler üzerinden periyodlama, Matveyev’in klasik periyodlama 
modelinden çok uzaktır. Bu nedenle hazırlık periyodu uzunluğu süre olarak bir kısım 
biyomotor özelliklerin geliştirilmesi için yeterli uzun süreyi sağlamaz.  
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 Kuvvet antrenmanları ve belli bir amaca dönük genel ve özel kuvvet düzeyi 
sergilemek; kuvvetle ilgili periyodlama yapmayı, genel periyodlama içerisine yerleştirmeyi 
gerektirir. Kuvvet periyodlaması; kuvvetin kazanılması ile ilgili genel ve özel kuralları 
gözetmesi yanı sıra, spor dalının özelliklerini dikkate alır olmalıdır. Bunun yanı sıra, 
sporcunun bireysel özelliklerini de dikkate almalıdır. Hepsinden önce, kuvvetin 
periyodlaması, ligin gereksinimlerini karşılayacak şekilde planlanmalıdır. Ancak, yukarıda 
değinilen lig yapısı ve hazırlık için ayrılan kısa süre, çok uzun lig süresi; ciddi bir kondisyonel 
ve kuvvet sorununun ortaya çıkmasına neden olur. Hazırlık periyodu çok kısa olduğu için 
kuvvetin geliştirilmesine yeteri kadar zaman tanımaz. Bunun yanında, 10 aya yakın bir süreyi 
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alan lig yapısı, geliştirilen kuvvetin devamı için sorun yaratır. Bu nedenle, hazırlık çok kısa, 
yarışma periyodu ise çok uzundur. Bu durum, futbol hazırlık ve yarışma periyodunu, diğer 
takım sporları gibi, klasik periyodlama yaklaşımından daha farklı bir yapıda planlanmasını 
zorunlu kılar.  
 


si gerekir.  


ağırlaştığı 
düşüncesinde 


olmala
 


ı,


 Diğer taraftan, kuvvetin genel 
periyodlaması içerisinde hazırlık 
periyodunda anatomik ve hipertrofik hazırlık, 
bunları takibeden evredeyse maksimal 
kuvvetin geliştirilmesi yer almalıdır. Hazırlık 
periyodunun sonlara doğru olan evresiyle 
yarışma periyodu içerisine sarkan bir şekilde 
maksimal kuvvetin “aktarım” kavramı altında 
futbolun özelliklerini yansıtan çabuk kuvvet, 
patlayıcı kuvvet, çabuk kuvvet ve kuvvette 
devamlılık türüne dönüştürülmesi ve 
ardından da tüm lig süresince  “korunması” 
aşamasının aşamasına gelinme


Futbol kuvvet antrenmanlarının 
uygulanmasında çoğu zaman düşülen hataların 
başında; kuvvetin etkili bir şekilde 
geliştirilmesinde böyle bir antrenman planı 
olması gerektiğinin bilinmemesidir. Bir diğer 
hata ise; yukarıda belirtilen kuvvet antrenmanı 
sistematiğinden uzak, gelişigüzel düzenlenmiş 
bir-kaç haftalık haftada 2-3 ünite kuvvet 
antrenmanı uygulamasının arkasına kuvvet 
antrenmanlarının azaltılması veya tamamen 
terk edilmesidir. Yapılan kuvvet 
antrenmanlarının tüm sezon oyuncuları 
götürebilecek kuvvet gelişimi sağladığı 


inanışıdır. Son zamanlarda sayıları azalmakla birlikte bir kısım futbol antrenörünün kuvvet 
antrenmanlarının 


oyuncuları yavaşlattığı 
veya 
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Kuvvet Antrenmanlarinin Periyodizasyonu


rıdır.  


Oysa, kuvvet 
antrenmanlarının 


yukarıda belirtilen 
periyodizasyon 


evrelerini içerisine 
alacak şekilde; hem 
futbol oyununun 
yapısın  hem de 
oyuncunun güçlü ve 
zayıf yanlarını dikkate 
alacak şekilde sezon 
boyu uygulanması 







gerekmektedir. Bu nedenle, çok hızlı bir şekilde artan antrenmanın teknik ve şiddet 
bileşenleri; kuvvetin geliştirilebilmesi için anatomik ve hipertrofik antrenman içeriğinde 
yeteri kadar hacım öğesinini arttırılmasına zaman bırakmaz. Bu nedenle antrenmanın 
periyodizasyonunda gözlenen evrelerin yarışma periyodu içerisine kaymasından çekinmemek 
gerekir. Bunun yanı sıra, yarışma periyodu içerisinde geliştirilen kuvvetin korunması ve sezon 
sonuna kadar sürdürülebilmesi için belirli aralarla ve “blok antrenman” yapısıyla hipertrofik 
ve maksimal kuvvet antrenmanlarını uygulamak gerekmektedir. 
 
   








YILDIZ-GENÇ ERKEK MİLLİ TAKIMLARININ KUVVET ANTRENMAN 
PERİYOTLAMASI 


Sinem MAVİLİ 


 


Yıldız ve Genç erkek milli takımı oyuncuları 15-19 yaş grubu sporculardan 
oluşmaktadır. Bu grubu oluşturan sporculardan bazıları orta adölesan 
evrede bazıları ise biyolojik olgunlaşmalarının son dönemlerindedir.  Bu 
dönemdeki antrenman hedefi, sporcuların antrenman yapma kapasitesini 
arttırmak olmalıdır. Özellikle orta adölesan evreden sonra genel kuvvetle 
birlikte özel kuvvetinde geliştirilmesi gerekmektedir.  


Yızdız-genç milli takım kuvvet periyotlaması sırasında dikkate alınan 
başlıklar aşağıda özetlenmiştir. 


1- Kuvvetin kendi yapısı ve geliştirilme özelliği 
2- Voleybolun yapısı ve kuvvetin geliştirilme özelliği 
3- Hedef yarışmaya olan zaman 
4- Grupta yer alan sporcuların geçmiş kuvvet antrenmanı deneyimi 


Kuvvet antrenmanları periyotlaması 2 bölümde ele alınmıştır. 1. bölüm 
öncesinde sporcular bazı fiziksel ve performans testlerine alınmışlardır. Bu 
testlerden elde edilen sonuçlar ile kuvvetli ve zayıf yönler belirlenmiş ve 
bireysel antrenman programları çıkartılmıştır. 1. Bölümün sonu bu testler 
tekrar edilmiş ve uygulanan antrenmanın verimliliği test edilerek 2. Bölüm 
için yeni antrenman şiddeti ve hacmi belirlenerek bu antrenmanlar 
uygulanmıştır.  


 


 








HENTBOLDE ANTRENMAN VE MAÇ ANALİZİ VE ANTRENMANA 


ÇIKARIMLAR 


Zambak Şahin 


Günümüzde takım sporlarında maç ve antrenman performansını irdeleyen araştırmalar 


ivme kazanmıştır. Takım sporlarında kondisyon programlarının düzenlenmesinde, enerji 


gereksiniminin kestiriminde ve performansa dönük uygulanacak antrenman programlarının iyi 


anlaşılması ve bilinmesinde oldukça önemlidir. Kat edilen mesafe ve egzersiz şiddeti gibi 


hareket profillerinin ayrıntılı olarak tanımlanması ve buna bağlı olarak sporcunun karşılaşma 


sırasındaki metabolik zorlanma düzeyinin belirlenmesi, sporcunun branşa özel 


kondisyonlanma konusunda antrenörün optimal antrenman programları geliştirmesine olanak 


sağlar. Bu nedenle elit sporcularda maçın oluşturduğu fizyolojik yükün belirlenmesi (hareket 


profili, kat edilen mesafe ve şiddet), branşa özel antrenman stratejilerinin oluşturulmasında 


oldukça önemlidir. Takım sporlarında antrenman ve maç sırasında oyunun yapısı ve kuralları, 


sporcunun teknik ve taktik becerileri, yarışma düzeyi, oyun biçimi, sporcunun pozisyonu ve 


çevresel faktörler sporcu üzerindeki fiziksel baskıyı etkiler. Antrenmanın içeriği yarışma 


ortamı için gerekli olan fizyolojik ve teknik özellikleri yansıttığı takdirde özel performans 


gelişimi sağlar.  


Hentbol, birçok Avrupa ülkesinde profesyonel olarak oynanan olimpik bir spor dalı 


olmasına karşın, bu spor dalının performansını bilimsel olarak inceleyen çalışma sayısı 


oldukça sınırlıdır. Modern hentbol; hızlı oynanan, yüksek atletik performans gerektiren, aralı 


yüklenmeli (intermitent) bir takım sporudur. Hentbolde ve diğer takım sporlarında, egzersiz 


şiddeti ve hacmi heterojen bir yapı sergilemekte, karşılaşma sırasında farklı şiddet ve hacimde 


yüklenmeyi, duraklama ya da yavaş yürüme şeklinde dinlenme aralıkları izlemektedir. 


Bu çalışmada, üst düzey bayan ve erkek hentbolcuların maç ve antrenman sırasında 


sergiledikleri farklı hareket miktar ve türleri kinematik ve metabolik olarak incelenmiştir. 


Sporcuların hareket profilleri sabit laktat eşiklerine ve maksimal koşu hızlarının farklı 


yüzdelerine karşılık gelen koşu hızları ile sabit koşu hızlarına göre bireysel olarak incelenmiş 


ve kat edilen mesafe, her hız aralığında geçirilen toplam ve ortalama süre, sıklık ve ortalama 


hız olarak değerlendirilmiştir. Bunun yanında maç ve antrenmanlara verilen kalp atım hızı ve 


laktat cevapları da incelenmiştir. Hem bayanların hem de erkeklerin antrenmanlarda düşük 


kalp atım hızı aralıklarında maçlardan daha fazla süre geçirdikleri bulunmuştur (p<0.05). 


Erkeklerin maçlarda kat ettikleri mesafeler ve ortalama hızları bayanlardan daha yüksek (E: 







6404.41±703.45 m, 1.80±0.18 m.sn-1; B: 5133.68±243.22 m, 1.54±0.07 m.sn-1) ve erkeklerin 


maçlarda kat ettikleri mesafeler ve ortalama hızları antrenmanlardan daha yüksek bulunurken, 


bayanların sadece ortalama hızları antrenmanlardan daha yüksek bulunmuştur (p<0.05). 


Maçlarda sprintlerin toplam süresi ve sayısı cinsiyetler arasında benzer bulunurken, erkeklerin 


sprint ortalama hızları bayanlardan yüksek bulunmuştur (p<0.05). Sonuç olarak; erkeklerin 


maçlarda yüksek hız aralıklarında geçirdikleri süreler bayanlardan daha yüksek olmakla 


beraber, hem bayan hem de erkek sporcularda uygulanan antrenman programlarının maçların 


gerektirdiği kinematik ve fizyolojik zorluk düzeyinde olmadığı saptanmıştır. 


Anahtar Kelimeler: Hentbol, hareket-zaman analizi, kalp atım hızı, sabit laktat 


konsantrasyonları 








KALECİ SEÇİMİ VE KALECİYE ÖZEL ANTRENMANLAR 


Sinan TURUNÇ 


Milli Takımlar Baş Antrenörü 


 


Özet 


Kaleciler takımın en özel ve en önemli pozisyonunda olan, her zaman tek başına kalan 


özel karakterlerdir. Bu özel oyunculara ayrı bir antrenörle özel antrenman yaptırmak daha iyi 


performans sergilemeleri için çok önemlidir.  


  Kaleci antrenmanlarında genel kondüsyon (havuz ve kara) yüzme, zıplamalar, temel 


duruşlar, teknik, uygun bireysel ve takım taktikleri, kendine güven gibi birçok değişken 


performansı etkilemektedir. Bunların her birinin maç takvimine göre uygun periodlanması 


önemli olup her kaleciye farklı yaklaşılmalıdır. Genç, yıldız ve A takım kalecisinin sürekli 


beraber aynı  antrenmanı yapması kesinlikle doğru olmadığı gibi bu hem sporcunun gelişimi 


hem de ileriki yaşlardaki performansını olumsuz yönde etkileyecektir. Doğru bir seçimle 


erken yaşta ayrı ve özel antrenman yapılması, ilerleyen yaşlarda da antrenman temposunun 


kontrollü olarak artırılması gerekmektedir. 


 


Eski tip kalecilik anlayışında kaleci her pozisyondan sorumlu olup, kurtarabileceği her 


top için çalışır ve ona göre pozisyon alırdı. Artık günümüz kalecilik anlayışında buna pek yer 


kalmamıştır. Kaleci ve savunma oyuncuları, savunma taktikleri bir bütün olarak ele alınıp her 


oyuncu kendine düşen parçadan sorumlu olmaktadır. Bu şekilde kalecilerde nereden sut 


geleceği, nereden gelmeyeceğini bildiği için nasıl pozisyon almalı nerede durması gerektiğini 


çok daha iyi bilip, ona göre konsantre olmaktadırlar. 


  


  


  


  


 


 


 


 


 


 


 







TÜRK SUTOPU TAKIMLARINDAKİ TEMEL EKSİKLİKLER 


Sinan TURUNÇ 


Milli Takımlar Baş Antrenörü 


 


Özet 


Milli Takım sporcularını en elit takımlarla karşılaştırdığımızda iki çok önemli eksiklik 


ortaya çıkmaktadır. Bunlardan birincisi kondüsyonel özellikler, ikincisi ise sporcuların 


oynadığı maç sayısı. 


  


Sutopunda  erken yasta spora başlayan sporculara genelde ağırlıklı olarak toplu 


hareketler, oyunlar, ufak saha maçlar cazip gelmektedir. Ama bunun yanı sıra sutopçularında 


tıpkı yüzmede olduğu gibi  iyi bir yüzme tekniği ve alt yapısına sahip olması gerekmektedir. 


Bunun için planlı ve sık sık kontrol edilen yüzme antrenmanlarına da belirli oranda ağırlık 


verilmesi gerekmektedir. Bunun eksiklikleri ilerleyen yaslarda özellikle sporcu Genç, A takım 


seviyesine geldiğinde ortaya çıkmaktadır. Daha yüksek seviyedeki antrenmanları 


kaldıramamak veya istenilen performansa ulaşılamamasının evveliyatı olduğu gözden 


kaçırılmaktadır. 


  


Diğer en önemli eksikliğimiz ise sporcunun oynadığı maç sayısıdır. Ufak yaşlarda 


oynanan maç sayıları aşağı yukarı birbirine yakın olsa da ilerleyen yaşlarda bu fark çok ciddi 


bir şekilde açılmaktadır. Bir Ümit takım sporcusunu 1 sezonda  yaklaşık olarak 40 maç 


oynadığını kabul edebiliriz. Ancak bu sayı ileri düzeyde olan ülkelerde 70-80 civarında 


olduğu görülmektedir. Bunun birçok nedeni bulunmaktadır. Yurt dışında  kulüpler yaz, 


kış  boş buldukları her tarihte bazen 4 bazen 6 takımlı özel turnuvalar organize ederler. 


Bazılarına o şehrin adı bazılarına da eski, önemli sporcuların adı verilen bu turnuvalar 


masrafsız, hakemlerin diğer takım antrenörlerinin olduğu ufak ama festival havasında 


gerçekleşen turnuvalardır. Özellikle ufak yaş turnuvalarına tüm dünyada çok ilgi 


bulunmaktadır. Yurt dışından davet edilen takımlarda çoğu zaman bu yerel, bölgesel 


turnuvalara renk katmaktadır. Bunun yanında bölge şampiyonaları ve resmi ülke 


şampiyonalarında da oynayan bu sporcular daha çok maç oynayarak, tecrübe 


kazanmaktadırlar. Deneyim, yaratıcılık, performans göstermek için çok önemli olan maç aynı 


zamanda sporcularında spora bağlılığını artıran en önemli faktördür. 


 


 







TAKIM VE MAÇ ANALİZİ 


Sinan TURUNÇ 


Milli Takımlar Baş Antrenörü 


 


Özet 


Maç analizinin bir turnuva, bir sezon boyunca ne kadar önemli olduğu, maç 


istatistiklerinin önemi ve özellikle maç videolarının ister özet ister tüm maç şeklinde olsun 


bize birçok veriye ulaşmamız için yardımcı olan, takımın başarısında çok önemli bir faktördür. 


 


İlk yıllarda sadece basit istatistik şablonları kullanılırken artık günümüzde giderek 


teknolojiden ve bu iş için yapılan yazılımlardan faydalanmak antrenöre, takıma ve sporcuya 


çok şey kazandıracaktır. 


 


Analizlerden ulaşabileceğimiz birçok sonuç bulunmaktadır. Karşı takımın etkili 


oyuncularının kimler olduğu, nerelere şut attığı, karşı takımın hücum ve savunma setlerinde 


daha çok neleri tercih ettiği, bu tip analizlerden elde edilebilecek sonuçlar arasındadır. 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 







YAŞ GRUPLARI KUVVET ANTRENMANLARI 
Dr. Ali Rıza ALTAY 


 


Özet 
Yaş Grubu : 9-10 Yaş 


Bu yaş grubu için yapılacak kuvvet çalışmaları genel kuvvet özellikli olmalıdır. 


Çalışmalarda kuvvet çalışmaları belli bir disiplin içerisinde ancak oyunlar şeklinde olmalıdır. 


Oyunlar kesinlikle galibiyet üzerine kurulmamalı, doğru teknik ile hareketin yapılması 


ödüllendirilmelidir. Kuvvet çalışmaları her çalışmanın öncesine ve içerisine dağıtılabilir. Akla 


gelebilecek her türlü oyun uygulanabilir.  


 


Yaş Grubu: 11-12 Yaş 


Bu yaş grubu çalışmalarının kuvvet çalışmaları bir az daha spora özel olmakla birlikte 


genel kuvvet özelliklerini korumak zorundadır. Genel kuvvet yanısıra, top ile hareket ederken 


gereken uygulamalar, bacak kuvvet çalışmaları, top atma için kuvvet çalışmaları kullanılabilir. 


Bu yaş henüz ikili mücadele kuvvet çalışmaları için uygun değildir. Çalışma sırasında 


birbirlerini sakatlama riski nedeniyle ikili mücadele çalışmaları içerisinde kuvvet 


uygulamaları kullanılmamalıdır.  


 


Yaş Grubu: 13-14 Yaş 


Bu yaş özellikle bayan ve erkek ayrımlaşmasının hızla yaşanmaya başladığı yaş olarak 


değerlendirilmelidir. Bayan ve erkek sporcuların kuvvet çalışmaları bu nedenle ayrılmaya 


başlamalıdır. Bu yaşa kadar özellikle erkek ve bayan sporcuların kuvvet çalışmalarında aerob 


özellik baskın durumda iken, bu yaştan itibaren bayan sporcular aerob yoğun ancak erkek 


sporcular ise aerob ve anaerob kombine kuvvet çalışmaları yapmalıdır. 


 


Yaş Grubu: 15-16 Yaş 


Özellikle erkek sporcuların kas yapısının çok farklılaşması nedeniyle bu yaş için 


kesinlikle erkek ve bayan sporcuların kuvvet çalışmaları ayrılmaldır. Erkek sporcular direnç 


çalışmalarını daha yoğun olarak kullanmak ve kas kütlesini artırıcı çalışmalar yapmak 


durumundadır. Önemsenmesi gereken bu kütle artırıcı çalışmaların sudaki kuvvet ve çabukluk 


çalışmaları ile desteklenmesi gereklidir.  


 


 







Yaş Grubu: 17 Yaş ve Üzeri 


Artık erişkin tip kuvvet çalışmaları kullanılmalıdır ve uygulamalar her çalışmanın 


ardından bir toparlanma süresine ihtiyaç duyar. Her gün aynı kas grubuna yönelik kuvvet 


çalışması yapılması artık uygun değildir. Çalışmalar bir kas grubuna yüklenme sonrası 


toparlanma sürecine gereksinim duymaktadır.  


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 







SUTOPU’ NUN FİZYOLOJİK YAPISI 


Dr. M. Zeki ÖZKOL 


Ege Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu 


Antrenörlük Eğitimi Bölümü 


 


Özet 
Sutopu bir yüzyılı aşkın süredir oynanmaktadır. Bu süre içinde oyun kuralları birçok 


değişikliğe uğramıştır. Gerek teknik, taktik gerekse fizyolojik gereksinimler olarak üst düzey 


uygulamalara ihtiyaç duymaktadır. 


Maç analizleri göstermiştir ki, sutopu aralı-durmalı (intermittent) bir spor karakterine 


sahiptir, 15sn den az yüksek şiddetli hareketler arasında 20sn den az düşük şiddetli aralar 


bulunmaktadır. Maç esnasında toplanan fizyolojik verileren sporcuların çok yüksek şiddette 


metabolik gereksinimlere ihtiyaç duyduğu saptanmıştır. 


Sporcuların oynadıkları pozisyonlara göre fizyolojik gereksinimleri farklılaşmaktadır. 


Uygun antrenman programlarının hazırlanmasında metabolik gereksinimler kadar, sporcuların 


bireysel ihtiyaçları ve özellikleri göz ardı edilmemelidir.  


   


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 







ELİT SUTOPU TAKIMLARININ YILLIK ANTRENMAN PLANLAMASINDA 


YÜZME ANTRENMANLARININ YERİ VE ÖNEMİ 


Dr. M. Zeki ÖZKOL 


Ege Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu 


Antrenörlük Eğitimi Bölümü 


 


Özet 
Elit sutopu takımlarının sezon içerisindeki maç yoğunlukları düşünüldüğünde; 


antrenman planları içerisinde ve maçlar arasında kondüsyonel özelliklerin gerilememesi için 


yüzme antrenmanları ayrı bir önem taşımaktadır. Bilindiği gibi sutopu metabolik 


gereksinimler açısından anaerobik sistemlerin üst düzeyde devreye girdiği sporlar arasında 


yer almaktadır. Bir maç içindeki kondüsyonel hareketler analiz edildiğinde sayısız anaerobik 


alaktik yüklenmeler, bu yüklenmelerin yarattığı kümülatif laktat birikimleri ve kassal stres ön 


plana çıkmaktadır. Bu anlamda toparlanmanın yani aerobik kapasitenin de önemi açıkça 


ortadadır. Kısaca belirtmek gerekirse, kuvvet, sürat ve dayanıklılık gereksinimlerinin 


vazgeçilmez olduğu bir spor dalıdır ve antrenman planları içerisinde gerek sezon öncesi, 


gerekse sezon içerisindeki maç periyodlarında bu kondüsyonel özelliklerin çalıştırılması 


gerekmektedir.   


 


  


 





		YAŞ GRUPLARI KUVVET ANTRENMANLARI






Takım sporlarında kondisyonel yaklaşımlar 


Dr. Yavuz Taşkıran* 


Sporda ekip halinde yapılan karşılaşmalarda çok farklı parametreler önem kazanır. Oyuncuların 
seçiminden itibaren doğru yönlendirmeler sonrasında yaş ve cinse yönelik yapılan egzersizler belirli 
düzeylere getirilmeye çalışılan kondisyonla açıklanmaya çalışılır. Kondisyon terimi ile açıklanmaya 
çalışılan parametreler içinde başta dayanıklılık olmak üzere, kuvvet, hız, koordinasyon gibi motorsal 
özellikler anlam kazanır.  


Söz konusu özelliklerin antrene edilmesi, karşılaşılan sorunlar ve bunlara karşılık çeşitli çözümlerin 
üretilmesi gereklidir. Takım sporları bireysel oyunculardan oluşur. Her bir oyuncunun genel 
kondisyon dediğimiz bir taban değerine sahip olması istenebilir. Temel dayanıklılık değerleri oldukça 
kötü denilebilecek düzeyde olan oyuncunun anaerobik karakterli egzersizleri başarabilmede sorunlar 
yaşayacağı açıktır. Aynı durum pozisyonlara göre değerlendirme yapıldığında da ortaya çıkabilir.  


Futbol örneğinde,  defans-orta saha-forvet pozisyonlarında yer alanların birbirleri ile uyumlu olmaları 
beklenirken her pozisyona yönelik kondisyonel beklenti düzeyleri farklı bulunabilir. Hentbolda kanat 
ve oyun kurucu arasında benzer kondisyonel özellik düzeyine sahip olmaları, taktik davranışlarda 
başarı düzeyini yükseltebilir. Voleybolda hücuma doğrudan katılmasa da bir libero, yüksek değerli 
hareketlilik, kondisyonel yüklenme altında yüksek kaliteli teknik becerisi ile takımına olağanüstü 
hücum gücü yaratabilir. 


Bu çalışma, takım sporları için hangi kondisyonel parametrelerin önemli olması gerektiği ve bazı 
antrenman örneklerinden yola çıkarak çeşitli kondisyonel yaklaşımların tartışılması sağlayacak bir 
içerik taşımaktadır. 


Anahtar sözcükler: Takım sporları, kondisyon 


 


*: Kocaeli Üniversitesi Öğretim Üyesi 








ÇOCUK-SPOR VE SAĞLIK SORUNLARI 
Emin Ergen 


 
 
Çocuğun oyun ihtiyacı küçük yaşlarda başlamaktadır. Okul dönemindeki çocuklar beden 
eğitimi dersleriyle tanışmaktadır. Çocuk daha sonra yeteneğine göre bir spor dalına 
yönelebilmektedir. Spor, içinde yarışma özelliği olan bir eylemdir ve düzenli çalışmalara 
(antrenman) ihtiyaç duyar. Yüksek şiddetteki egzersizler (antrenman) özel bir durumdur ve 
sağlığı koruma ve geliştirme özelliğinin yanı sıra, uygun olmayan şekilde yapıldığında bazı 
sağlık riskleri taşıdığı gibi yaralanmalara da yol açabilmektedir.  
 
Antrenman : Yarışma amaçlı spor etkinliklerine katılanlarda organizmanın çeşitli 
sistemlerinin ihtiyaca göre uyum düzeyini yükseltmeyi amaçlayan düzenli egzersizlerdir. Bu 
çalışmalarla organ ve sistemlerin yüklenmelere kronik uyumları sağlanır ve performans 
düzeyi yükseltilir.  Antrenmanlar, antrenörler tarafından bazı temel ilkelere göre planlanır, 
programlanır ve uygulanır. Eğer organizmanın uyum yeteneğinin üzerinde bir yüklenme söz 
konusuysa akut veya kronik (örneğin mikrotravmalar) sorunlar ortaya çıkabilir.  
 
Lisans muayeneleri : Bir kulüp çatısı altında çalışmalara katılan çocukların ağır antrenman 
yüklenmeleri nedeniyle organizmalarında ortaya çıkabilecek olası sorunları önlemek 
açısından spora katılım öncesi (lisans) sağlık muayenesi yapılması zorunludur. Bu 
yaklaşımda, öncelikle kalp-damar sistemi, kas-iskelet sistemi başta olmak üzere genel bir 
sistemik fizik muayene düşünülmelidir. Gerektiğinde ileri tetkiklere (EKG, ekokardiyografi, 
radyolojik tetkikler vb.) başvurulabilir.  Spora katılım öncesi sağlık muayenesinin temel 
amaçları; 


a)      Çocuğun spora katılımını engelleyen sağlık sorunlarının saptanması 
b)      Belirlenen sağlık sorununun tedavi edilebilir veya önlenebilir olup olmadığının 


belirlenmesi 
c)      Eğer birinci dereceden engel varsa çocuğun katılımın sorun oluşturmayacağı başka bir 


spor dalının olup olmadığının saptanması 
d)     Genel sağlık durumunun belirlenmesi ve potansiyel olan ciddi durumlar için 


önerilerde bulunulmasıdır.  
 
Spora  katılımda dikkat edilmesi gereken durumlar ve sağlık sorunları :  


• Tetanoz : Katılım öncesi tetanoza karşı bağışıklık sağlanmalıdır. 
• Ani ve aşırı kilo alma ve kayıplarına ait öykü : Beslenme bozuklukları, steroid 


kullanımı ve kusma dikkate alınmalıdır.  
• Anafilaktik durumlara ait öykü : Birçok spor dalı dış ortamlarda yapıldığından 


anafilaksi öyküsü olan sporcuların antrenörleri ve beden eğitimi öğretmenleri 
bilgilendirilmelidir. Gerekli tıbbi malzemelerin bulundurulması sağlanmalıdır. 


• Yakın zamanda geçirilmiş kafa travmaları ve buna bağlı bilinç kayıpları : Uluslararası 
kriterler çerçevesinde nörolojik değerlendirmeler yapılmadan çocuğun yakın temas ve 
travma içeren spor dallarına katılıma izin verilmemelidir.  


• Antrenmanlarda yüklenmeyle ortaya çıkan baş dönmesi, bayılma ve göz kararması 
öyküsü olan çocuklar mutlaka detaylı bir muayeneden geçmelidir.  


• Ailede sporda ani ölüm öyküsü bulunan çocukların risk faktörleri mutlaka 
değerlendirilmelidir.  


• Egzersize bağlı astım sorunu olan çocukların detaylı muayene ve değerlendirmeleri 
yapılmalı, bu durumlarda kullanılabilecek ilaçlar hazır bulundurulmalıdır.  







• Çift organlardan birinin yokluğu bazı sporların taşıdığı risk nedeniyle önemlidir. Bu 
durumda, eğer bir organ kaybı (göz, testis, böbrek gibi) varsa çocuğun organ kaybı 
oluşturabilecek spor dallarına katılımı engellenmelidir.  


• Menstrüasyon anormallikleri durumunda altta yatan patoloji aydınlatılmadan kız 
çocuklarının ağır spor dallarına katılıma izin verilmemelidir.  


• Kontak lens, ağız içi protez veya diğer yardımcı cihaz kullanımı, yarışma kuralları 
çerçevesinde değerlendirilmelidir. Yarışma sırasında ve antrenmanlarda takı (kolye, 
bilezik gibi) kullanılması ve sakız çiğnenmesi engellenmelidir.  


• Yakın zamanda geçirilmiş travma durumlarında (kırık gibi) iyileşmenin tam olduğu 
saptanmadan spora katılıma izin verilmemelidir.  


• Sıcak çarpması geçirmiş olanların tekrar benzer ortamlarda spor yapmadan önce iyice 
kondisyonlanmış oldukları garanti edilmeden spora izin verilmemelidir. 


• Çocuğun sağlıklı gelişimi açısından büyüme ve gelişme döneminde (16-17 yaşlarına 
kadar) özellikle epifizlerin zedelenmemesi için halter gibi ağırlık kaldırma 
çalışmalarına katılmamaları önerilmektedir. Öte yandan, küçük yaşlarda (12-13 
yaşlarına kadar) boks gibi kafa travması alma riski olan dallara yönelmeleri 
sakıncalıdır.  


 





