ANTRENMAN BILGISI (G6ZUMLU CEVAPLAR)
1. BOLUM - ANTRENMANIN TEMELLERI

1- Antrenmanin ilkeleri arasinda yer alan ¢ok yonli gelisim ve 6zellesme (branslasma) ilkelerinin karsilastiriimasi
su sekildedir:

ERKEN OZELLESME COK YONLU GELISIM

Fizyolojik ve psikolojik gelisimin tam olarak
gerceklestiriimesine bagl olarak 18 ve daha
sonraki yaslardan sonra en yuksek verim
duzeyine ulasilir.

Cabuk bir uyum diuzeyi olmamasina bagl
olarak 15-16 yaslarinda en yliksek verim
dizeyine ulasilir.

Yarismalarda dizensiz bir verim dluzeyi Yarismalarda dizenli ve gelisen bir verim
sergilenir. duizeyi sergilenir.
Kisa sureli sportif bir yasam sergilenir. 18 yas
dolaylarinda spordan bikkinlik ve uzaklasma Uzun sureli sportif bir yasam sergilenir.
gorular.
Asiri dizeyde zorlamalara baglh olarak yuksek Asamali artan yluklenmelere bagl olarak
yaralanma olasiliklari ortaya c¢ikar ve fizyolojik dusuk yaralanma durumlari ortaya cikar ve
gelisim duzensiz olarak saglanir. fizyolojik gelisim duzenli olarak saglanir.
Cevap B

2- Yuzme ile ilgilenen sporcularin antrenman sonrasi yaklasik yirmi dakika su aerobigi yapmasi antrenmanin
cesitlilik ilkesi ile ilgilidir. Sporcunun miisabaka 6ncesi dénemde yiklenmelerde belirli bir yogunlukta kademeli bir
artig uygulamasi antrenmanin giderek artan yiiklenme ilkesi ile ilgilidir. Ust diizey sporcularin kendi programlarini
gelistirmeleri igin antrendrlerinden destek almasi antrenmanin etkin katilm ilkesi ile ilgilidir. Sportif yasantisina
yeni baslayan bir bireyin yetenekli oldugu spor dalinda branglagsmasi antrenmanin 6zellesme (branslasma) ilkesi
ile ilgilidir. Antrenériin antrenman birimini yarisma ortamina gére planlayabilmesi antrenman sirecinin
modellenmesi ilkesi ile ilgilidir.

Cevap C

3- Antrenmanin gok yonlu gelisim ilkesinde cesitli spor dallarindaki dominant motorik niteliklerin bir potada
eritilerek sporcuya kazandiriimasi hedeflenir. Bir sporcunun halterci gibi kuvvetli, jimnastikgi gibi esnek, sprinter
gibi siratli ve maraton kosucusu kadar dayanikli olabilmesi amagclanir. Cok yonli bedensel gelisim igin genel
bedensel niteliklerin gelistiriimesi gerekmektedir. Cok yonli gelisim ilkesinde insanin organlari ve sistemleri
arasindaki psikolojik ve fizyolojik baglarin ehemmiyeti ortaya ¢cikmaktadir. Segilecek spor dalinin niteligine gore
kas gruplarinin elastikligi ve eklem hareketliligi de tam olmalidir.

Cevap E

4- Antrenmanin bireysellesme ilkesine gore antrendr tarafindan diizenlenen antrenman plani, takimin amaglarina
6zgu ve sporcularin bireysel nitelikleri géz 6niine alinarak olusturulmahdir. Her bir sporcunun teknik ve fiziksel
becerisine gore takimin antrenman programi sekillenmelidir. Sporcunun kendi motorik niteliklerini g6z 6niinde
bulundurarak eksikliklerine yonelik galismalar yapmasi, bir takimdaki her sporcunun anatomik yapisi ve fiziksel
yetilerinin farkli oldugunun antrendr tarafindan 6nemsenmesi, antrenman planlanirken sporcudan beklenen
antrenman disi unsurlarin da (ders, is, aile vb.) géz 6niinde bulundurulmasi bu ilkeyle ilgilidir. D segeneginde
verilen “antrendriin, antrenman hedeflerini sporcu ile beraber belirlemesi” antrenmanin etkin katihm ilkesiyle
ilgilidir.

Cevap D

5- Antrenmanin gesitlilik ilkesine gore Ust seviye antrenman planlarinda, galisma zamaninin uzunlugu ve tekrar
sayisinin fazla olmasina bagl olarak sporcuda sikilma ve konsantrasyon bozuklugu gibi olumsuzluklar gorilebilir.
Bu olumsuzluklar bilhassa uzun sureli dayaniklilik gerektiren kirek, maraton ve bisiklet gibi devirli spor dallarinda
daha cok gorulir. Bu sebeple ¢alistirici, sporcunun motorik niteliklerinin gelisebilmesi icin strekli ayni hareket
serisini uygulamamalidir. Bunun yerine ¢esitli hareket sistematigi, gelistiriimesi gereken motorik nitelige gére
hedef bélge degistiriimeksizin uygulanmalidir. Ornek olarak yiizme sporcularinin antrenman sonrasi yaklagik yirmi
dakika su aerobigi yapmasi, bir uzun atlamacinin sigrama yetisini gelistirmesi icin rutin sigramalar uygulamak
yerine merdiven ¢ikma ve oyun bigcimindeki bir ortamda engellerin Gzerinden gegme seklinde galismalarini
surdirmesi antrenmana degisik bir yaklagim katmanin yani sira eglenceli bir boyut katar.

Cevap A



6- Bazi spor dallarindaki branglasma yaglari su sekildedir:

Spor Bransi Spora Baslama Yasi Branslasma Yasi
Atletizm 10-12 14-16
Basketbol 10-12 14-16

Boks 13-15 16-17
Kano 12-14 15-17
Yiizme 6-8 12-14
Jimnastik 6-8 9-10
Tenis 7-8 12-14
Cevap E

7- Antrenmanin giderek artan yiklenme ilkesine gore biyomotorik gelisimde yapilan sportif calisma devamlilig
dikkate alinarak Ozolin tarafindan 1971 yilinda “Esneklik glinden giine, kuvvet haftadan haftaya, hiz aydan aya,
dayaniklilik ise yildan yila artar.” tezi ortaya atilmistir.

Cevap B

8- Antrenmanin amaci ne derece karmasik ise antrenman yiikindeki artis da (kuvvet, sirat, hareketlilik,
dayaniklilik, teknik, taktik gibi) o denli diistik olmahdir. Sportif verimin gelisimi ne denli hizli olursa gereken
antrenman yukleri de o denli dusuk olur. Kademeli bir artis s6z konusudur. Aksi takdirde sporcu higbir zaman
istenilen verim seviyesine ulasamaz. Antrenman yikinin boyutu (hacim, yogunluk) yalnizca kiiglik antrenman
doénguleri icin degil, zaman ilerledikge de yukseltiimelidir. Artirirmin olmadigi durumlarda verim de dismektedir.
Zaman, antrenman i¢in gogu kez sinirlayici bir unsurdur. Herhangi bir durumda, sporcunun verimi artirma dizeni
ile yillik antrenman yuklerinin artiriimasi arasinda bir iligki vardir. Bu nedenle sporcu, antrenmana gereken sireyi
ayirmahdir. Gunlik antrenman birimlerindeki artis yillik kapsamdaki artisi zorunlu hale getirir. Uluslararasi
seviyede elit sporcular glin igerisinde 2-3 antrenman yaparak yillik antrenman sayilarini artirirlar. Boylece
sporcularin psikolojik ve fiziksel potansiyellerinde yiikselme gorilir. Ginluk antrenmanda uyum saglama
yetenedi, bireysel kapasite, verim dizeyleri, antrenman zamani ve ¢esitli antrenman yogunluklari arasinda surekli
bir deg@isim vardir.

Cevap A

9- Antrenmanin bireysellesme ilkesine gore antrendr tarafindan diizenlenen antrenman plani, takimin amaglarina
6zgu ve sporcularin bireysel nitelikleri géz 6niine alinarak olusturulmaldir. Her bir sporcunun teknik ve fiziksel
becerisine gore takimin antrenman programi sekillenmelidir. “Antrenman, verim diizeyi ne olursa olsun her
sporcunun potansiyeline, yeteneklerine, 6grenme niteliklerine ve sporun gereklerine gore sporcuyla ilgilenilmesi
gerektidi gercegine dayanir.” tezi antrenmanin bireysellik ilkesiyle ilgilidir.

Cevap B

10- Antrenman sirecinin modellenmesi ilkesine gbre sporcularin antrenman sureglerini modellemek basariya
ulagsmada 6nemli bir kriterdir. Yarismanin dogasiyla ayni veya yakin nitelikleri tagiyan model antrenmanlar
secilmelidir. Bu ilkeye gdre antrendr antrenman birimini yarisma ortamina gore planlayabilmeli, yarisma ortaminin
gereklerini ve sportif verimliligi iyi bilmelidir.

Cevap D

11- Bir antrendriin, sporcunun biyomotorik niteliklerinin gelisebilmesi icin hep ayni hareket serisini uygulamasi
antrenmanin gesitlilik ilkesine ters diser. Antrendr, hep ayni hareket serisini uygulatmak yerine gesitli hareket
sistematigi disiinerek gelistiriimesi istenen motorik nitelie gére hedef bolgeyi degistirmeden antrenmani
uygulamaldir. Ornek olarak yiizme sporcularinin antrenman sonrasi yaklagik yirmi dakika su aerobigi yapmasi,
bir uzun atlamacinin sigrama yetisini gelistirmesi icin rutin sigramalari uygulamak yerine merdiven ¢ikma ve oyun
bicimindeki bir ortamda engellerin Gzerinden gegme seklinde galismalarini sirdirmesi antrenmana degisik bir
yaklagim katmanin yani sira eglenceli bir boyut katar.

Cevap C



12- Antrenmanin giderek artan yiklenme ilkesine gore antrenman surecinde, organizmanin fonksiyonel verimliligi
ve is yapma kabiliyeti, uzun bir zaman diliminde kademeli bir bicimde artmaktadir. Sporcunun performansindaki
artis icin uzun slreli antrenman ve uyum sureci gereklidir. Antrenmanda kademeli artigla birlikte zihinsel ve
fiziksel zorlanmaya bedenin vermis oldugu tepki psikolojik gelisimi de olumlu etkiler. Ozetle; her sporcunun
motorik nitelik seviyeleri birbirinden farkli olabilir. En alt seviyeden en (st seviyeye kadar bireyin motorik
niteliklerine gére antrenman dizeyinde dereceli bir artis yapiimahdir.

Cevap A

13- Antrenmanin cesitlilik ilkesine gore antrendriin Gretken olmasi ve her antrenman biriminde farkl ¢alismalar
uygulamasi, antrenmanlarin basarili gegmesinde 6nemli bir unsurdur. Cagdas antrenman uygulamalari saatlerce
surmesi gereken alistirmalari icermektedir. Antrenmanin siddeti ve yogunlugu belirli periyotlarda sirekli olarak
arttigindan alistirmalar yinelenmis olur. Bu durum monotonluga ve sikiciliga neden olabilir. Bilhassa bu surecte
becerilerin 6gretimi gesitli hareketlerle gelistirilebilmelidir.

Cevap E

14- Antrenmanin etkin katilim ilkesine gdre sporcular kendilerine yénelik uygulanan antrenman programlarinin
elestirisini yapmali ve daha sonra uygulanacak programlara uygun donutler saglamahdir. Calistiricilar, antrenman
amaclarini sporcu ile birlikte belirlemelidir. Sporcular kendi kabiliyetlerine gére amaglarini belirlemede aktif rol
almali ve 6z degerlendirmede bulunabilmelidir. Ust seviyedeki sporculara kendi programlarini gelistirmeleri icin
calistiricilari tarafindan destek verilmelidir.

Cevap E

15- Antrenmanin etkin katilim ilkesine gére basari, sporcunun antrenériinden aldigi somut bilgiyi kendi verimi ile
birlestirmesinden dogar. Ayni zamanda antrendr, becerisini ve liderligini kullanarak sporcularinin bagimsiz fakat
uyum iginde gelismelerini saglamalidir. Sporcu antrenmanlarini kendi basina da yapabilmelidir, hatta Ust
seviyedeki sporculara kendi programlarini gelistirmeleri igin galistiricilan tarafindan destek verilmelidir. Sporcular
kendi kabiliyetlerine gore hedeflerini belirlemede 6z dederlendirme yapabilmelidir. E segeneginde verilen
“Antrendr tarafindan hazirlanan antrenman programi, sporcularin bireysel nitelikleri dikkate alinarak
olusturulmalidir.” ifadesi antrenmanin bireysellesme ilkesiyle ilgilidir.

Cevap E

16- Basamakl (step) yliklenme, dereceli artan ylklerden sonra az yiiklenmeli antrenmanlarin geldigi antrenman
periyotlamasidir. YUklenme evresi tamamlandiktan sonra dinlenme bélumlne gegcilerek zihinsel bakimdan
sporcunun toparlanmasiyla bir sonraki antrenmanda verim artisi saglanir. Koruyucu antrenmanlar ile fazla
yuklenmeden kaginildigi form seviyesinin kontrol altina alinabildigi, basamaklamanin dalgasal oldugu ve bu
bicimde arttirildigi gérultr.

CXC< Z>ZIZmMA-HZ>

Mikrodongu

Bes haftalik bir antrenman periyodunun grafigindeki dikey gizgi yliiklenme seviyesindeki yikselmeyi ve yatay gizgi
ise haftalik (mikrodéngiideki) uyumu ifade etmektedir. Dérdiincli basamaga kadar bu mikrodéngu artirilir. Besinci
basamaktan sonraki asamada yuklenme durdurulur veya azaltilir.

Cevap E



17- DUz yukleme: Kapsam, siddet ve sikligi birbirine benzeyen, ayni zamanda yuksek gu¢ gerektiren
antrenmanlarin (¢ makro dénem ve bir hafta diisik yikli antrenman dénemi bigiminde uygulanmasidir. Bu
periyotlama, antrenman kapsami ve siddetine gore belirlenir. Daha gok elit diizeyde veya sportif gegmisi olan
sporcular i¢in dnerilmektedir.

cxc< 30330~3D>

Mikrodongu

Cevap A

18- Standart (6lgiill) yiiklenmede, gogunlukla miisabaka 6ncesi evrede (hazirlik safhasinda) belirli bir siklikta
dereceli bir artis uygulanir. Miisabaka evresinde sporcularin fiziki yogunlugunun artmasiyla birlikte bu
yuklenmedeki agamali artis sabit hale gelir. Bilhassa misabaka evresinin ikinci yarisinda bu yiklenme sonucunda
elde edilen verim duger. Antrenman yogunlugu ve siddeti yildan yila bir artis gdstermediginde elde edilen verim
duraganlasir.

Cevap C

19- Konsantre (odaklanmig) yiiklenme metodunda, sporcu psikolojik ve fizyolojik olarak kendini maksimal
seviyede zorlamaktadir. Kisa vadede ylUklenmelerin fazlaligi ve toparlanma evresi igin yeterli zamanin verilmesi
bu metodun temelini olusturur. YUklenme safhasi neticesinde, 1-3 aylik bir periyotta verim seviyesinde artis
saglar. Bu yuklenmenin matematiksel olarak dogrusal bir artisla devam etmesi neticesinde sporcu
performansinda iyi bir artis gdzlemlenir ancak sporcunun kisa bir zaman zarfinda her defasinda daha fazla
yuklenme gerceklestirmesi, esik seviyeye ulasmasina ve slrantrene olmasina sebep olur.

Cevap D

20- Baglantili (Siralanan) Yiklenme: Dért mikro déngiiden meydana gelen antrenman bloklarinda bir temel
motorik 6zelligin 6n plana alinarak gelistiriimesi ve artan antrenman yogunlugu karsisinda 6zel gelistirici bir yol
izlenmesi amaglanir. Ornegin, éncelikli olarak kuvvete yénelik bir calisma yapacak olan sporcu, kuvvet
antrenmanindan sirat antrenmanina kademeli bir gecis saglar. Bu sekilde kuvvet ve surat arasinda bag kurmus
olur. Fazla tamlama (stiperkompenzasyon) beklenen seviyede gergeklesir.

Cevap B

21- Dogrusal (Linear) Yiklenme: Sporcunun performansindaki artisin, sadece kademeli olarak devamli artan
yuklenmelerle maksimal diizeylerde calisildiinda gerceklesecegine inanilir. Maksimal seviyedeki antrenman,
basamakl artan yuk ve surekli artan bir edri ile gerceklesebilecek sekilde planlanir. Bu antrenman metodu, kisa
bir zaman zarfinda etkili olsa da uzun vadede erken form tutma ve akabinde siirantrenmana yol agabilir.

Cevap C



22- Konsantre (odaklanmig) yiiklenme metodunda, sporcu psikolojik ve fizyolojik olarak kendini maksimal
seviyede zorlamaktadir. Kisa vadede ylUklenmelerin fazlaligi ve toparlanma evresi igin yeterli zamanin verilmesi
bu metodun temelini olusturur.

Y o
o
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Mikrodongu

Yuklenme safhasi neticesinde, 1-3 aylik bir periyotta verim seviyesinde artis saglar. Bu yuklenmenin
matematiksel olarak dogrusal bir artigla devam etmesi neticesinde sporcu performansinda iyi bir artis gézlemlenir
ancak sporcunun kisa bir zaman zarfinda her defasinda daha fazla yiiklenme gergeklestirmesi, esik seviyeye
ulagsmasina ve surantrene olmasina sebep olur.

Cevap A

23- Antrenmanin temel faktorleriyle ilgili olarak dogru siralama; bedensel hazirlik, teknik hazirlik, taktiksel hazirlik,
zihinsel-psikolojik hazirlik ve egitim hazirhgi seklinde olmalidir. Bedensel (fiziksel) hazirlik, sporcunun temel
motorik niteliklerinin spor branglarinin gerektirdigi seviyeye ulastiriimasina 6zgl uygulanan ¢alismalardir. Teknik
hazirlik, sporcunun amaca ulagsmasinda spor dalina yénelik hareketleri en dogru ve en ekonomik bigcimde
sergilemesi isidir. Taktiksel hazirlik, teknik hazirhdin gelistiriimesiyle basariya ulasabilir. Topu iyi kontrol
edemeyen bir sporcu, pasi hedefledigi yere atamaz; aldatmayi iyi uygulayamayan bir sporcu da karsisina gelen
rakibi kolay gecemez. Sporcular, psikoenerji seviyelerini sistematik bigimde kontrol ederlerse bunun yarisma
kosullarindaki yararini anlayabilirler. Zihinsel hazirlikta; antrenmanlarda Ustlendigi rolleri yarismaya tasima, oyun
zekasini iyi kullanma ve konsantrasyon gibi unsurlar bazen bireysel veya takim sporlarinda yarismanin gidisatina
tesir edip neticeyi degistirir. Sporcu egitimi, olasi bir kimlik karmasasi durumunda sporcunun aile, toplumsal gevre
ve takim arkadaslari ile saghkli etkilesim saglamasina ve uyguladigi spor dalinin bittn inceliklerini 5grenmeye
yonelik kuramsal bilgilerin tamamidir.

Cevap E

24- Antrenmanla verilen uyaranlarin sonucu olarak organizmanin gug kabiliyeti azalmakta ve yorgunluk ortaya
cikmaktadir. Organizmaya gerektigi kadar dinlenme zamani verildiginde ise ortaya ¢ikan yorgunluk durumu
giderilmekle beraber bir sonraki antrenmana temel olusturulur ve normal degerlerin Uzerinde olacak sekilde
organizmanin enerji kaynaklari yenilenir. Organizmada goérulen bu durum fazla tamlama (siperkompenzasyon)
olarak adlandirilir.

Cevap C

25- Antrenman boyunca bir yiklenme uygulanir. Bu sureg neticesinde kaslarin kendini tazelemesi icin bir
toparlanma evresine gereksinim vardir. Bu evreye, dinlenme dénemi denir. Dinlenme dénemi, uygulanan
antrenmanin yogunluguyla dogru oranlidir. Dinlenme déneminde biyolojik agidan bedenin kayiplar fazlasiyla
yerine konulur. Bdylelikle vicut bir sonraki antrenmana hazir duruma getirilir. Bedenin biyolojik agidan antrenman
oncesindeki dlizeyiyle antrenman sonrasi diizeyi arasindaki fark, fazla tamlama olarak adlandinilir.

— Homeostasis

Yorgunluk Tamlama Fazla Tamlama Geri Donudsum

Cevap D

26- Uzun soluklu antrenman yiiklenmelerinde sporcuya gerektigi kadar dinlenme zamani verilmediginde fiziksel
ve zihinsel olarak performans distist gerceklesmesinin ardindan sporcunun antrenmana karsi ilgisinin azalmasi,
antrenman bilimlerinde sirantrenman (overtraining) adlandirilir. Antrenmandan sonra gerekli dinlenme
verilmediginde organizma toparlanamaz ve performans surekli olarak diiser. Surantrene olan sporcu haftalar boyu
devam edebilecek performans dusukligl yasayabilir.

Cevap B



27- Antrenmanin azaltilmasi veya pasif durum, fizyolojik islevlerde ve performansta diistis yaratmaktadir.
Bilhassa lig miisabakalarinda ve gegcis dénemlerinde bu durum daha sik gériiliir. Ornegin, MaksVO2'nin 2 hafta
veya daha uzun sureli hareketsizlik neticesinde %4 arasi azaldidi belirlenmistir. Bu durum antrenmansizlk
(detraining) ile agiklanir. Detraining evresinin, temel fizyolojik sistemler tGizerinde 6énemli tesirleri bulunmaktadir. Bu
evrede sporcunun performans diizeyinde blyiik azaliglar yasanmaktadir. Bu azaliglar antrene sporcularda,
antrenmansiz sporculara oranla daha fazla olmaktadir. Yogun antrenmanlar ile elde edilen kazanimlar,
antrenmanlara verilen kisa bir aradan sonra hizla gerilemeye baslamaktadir.

Cevap C

28- Duz ylklenme: Kapsam, siddet ve sikligi birbirine benzeyen, ayni zamanda yuksek gug gerektiren
antrenmanlarin (¢ makro dénem ve bir hafta diisik yikli antrenman dénemi bigiminde uygulanmasidir. Bu
periyotlama, antrenman kapsami ve siddetine gore belirlenir. Daha gok elit diizeyde veya sportif gegmisi olan
sporcular i¢in dnerilmektedir.

CRC< Z>IZmMA-4Z>

Mikrodongu
Cevap E

29- Genel fiziksel hazirlik déneminde uzun sureli ve orta siddetli bir antrenman uygulanmalidir. Antrenman plani
ilerledikge yogunluk, uygulanan spor branginin ihtiyaclarina gore arttirimalidir. Genel fiziksel hazirlikta geng
sporcular i¢in uzun sureli periyotlamalar dikkate alinmalidir.

Ozel fiziksel hazirlik déneminde, uygulanan spor bransinin fizyolojik ve kuramsal nitelikleri 1siginda sporcunun
bedensel gelisimini ilerletmek amagclanir. Bu sireg, spor branginin niteligine ve yarisma takvimine gére 2-4 ay
arasinda olabilir. Uzun suareli periyotlamada 6 aya, hatta 1-2 yila kadar ¢ikarilabilir.

Cevap A

30- Sporcunun, amacina ulasmak igin spor dalina 6zgu hareketleri en dogru ve en ekonomik bigimde sergilemek
icin calismalar yapmasi, teknik hazirlikla dogrudan ilgilidir. Artistik buz pateni, aletli jimnastik, eskrim, tenis,
hentbol vb. spor dallarinin cogu fazla oranda teknik igermektedir. Taktiksel hazirlik, teknik kabiliyeti gelisen bir
sporcunun degisken ve sabit sartlarda takim ve bireysel olarak becerilerini sergilemesi ile ilgilidir. Taktiksel
hazirlik, ancak teknik hazirligin gelistiriimesiyle basarili olabilir. Topu iyi kontrol edemeyen bir sporcu, pasi
hedefledigi yere atamaz; aldatmayi iyi uygulayamayan bir sporcu da karsisina gikan rakibini kolay gegemez.

Cevap C
2. BOLUM - ANTRENMANIN DEGISKENLERI

1- Antrenman sikligi, belli bir evre igerisinde tamamlanmis antrenman adedini ifade eder. Bu evre, genelde bir
haftalik slireyi kapsamaktadir. Haftalik antrenman sayisi; antrenman dénemine (hazirlik, misabaka, gegis), spor
gesidine, antrenman siiresine ve sporcunun dinlenme kabiliyetine gore belirlenir. Sporcularin gelismislik
seviyelerine gore haftalik antrenman sikligi asagdidaki tabloda verilmistir.

Sporcu Tura Haftahik Antrenman Sikhgi
i Yeni baslayanlar 3-4
2 Gelismisler 4-8
3 Yarisma sporculari 6-10
a Elit yarisma sporculari 8-22

Cevap A



2- Antrenmanin hacmi, antrenmanin toplam miktarini ifade etmektedir. Antrenmanda uygulanan birimlerin yapiima
miktariyla ilgilidir. Egzersizin niteligine dayal olarak uygulanan total egzersiz miktarini; uygulanan tekrar sayisi,
kaldinimis toplam agirlik (ton veya kg), kosulan veya yiizllen total mesafe (km veya m), calisilan sire olarak
ifade eder. Ornek olarak, normal sigrama ya da derinlik sigramasi antrenmaninda uygulanan total tekrar sayisi
veya kuvvet antrenmani igerisinde uygulanan total agirlik kaldirma sayisi, hiz antrenmaninda belirli bir mesafe
Ustlinden uygulanan sprint tekrarlarinin sayisi antrenmanin hacmini ifade etmektedir. Bir diger yandan, kuvvet
antrenmani esnasinda kaldirilan agirhdin tekrar sayisi yerine direkt olarak total agirhgin ifade edilmesi ya da
yuziilen veya kosulan total mesafenin belirtiimesi de antrenmanin hacmini ifade eder. 100 kg halterle 4 tekrarli 5
set yapilan yuklenmede antrenman hacmi 2 tondur. Voleybolda, 10 tekrarli 6 set yapilan smag vurugunda
antrenman hacmi 60 tekrardir.

Cevap E

3- Antrenmanin siddeti, uygulanan antrenmanin zorluk seviyesini ifade etmektedir. Uygulanan bir egzersiz ya da
tekrarin zorluk seviyesinin ve buna dayali olarak organizmada olusturdugu zorlanmay!i agiklar. Fiziksel bakimdan
disundldigunde antrenmanin siddeti, sporcunun belirli bir egzersizi uygulama esnasinda uyguladigi giiciin
maksimal gucline oranini agiklar. Genellikle saniyede katedilen mesafe (m/s), bir tekrarda kaldiriimis agirlik (kg),
bir dakikada uygulanan tekrar sayisi, bir dakikada ortaya ¢ikan kalp atim hizi ya da maksimal kalp atim hizi
lizerinden kayda alindiginda hangi kalp atim hizi seviyesinde calisildigini da ifade eder. Ornegin giinliik
antrenman biriminde maksimal oksijen tuketiminin %85’ine karsilik gelen diizeyde egzersiz yapmak, anaerobik
esik siddetinde egzersiz yapmak anlamina gelir. Bench press egzersizinde bir maksimal tekrari (1 MT) 100 kg
olan (%1000) bir haltercinin, antrenman esnasinda hareketin tekrarini 70 kg ile uygulamasi, bench press
hareketini %70 siddette yapiyor demektir.

Cevap C

4- Antrenmanin siddeti, uygulanan antrenmanin zorluk seviyesini ifade etmektedir. Uygulanan bir egzersiz ya da
tekrarin zorluk seviyesinin ve buna dayali olarak organizmada olusturdugu zorlanmayi agiklar. Bench press
egzersizinde bir maksimal tekrari (1 MT) 100 kg olan (%1000) bir haltercinin, antrenman esnasinda hareketin
tekrarini 70 kg ile uygulamasi, bench press hareketini %70 siddette yapiyor demektir.

Cevap B

5- Sporcunun antrenman kapsamini artirmak igin belirlenen ¢ok sayida yontem bulunur. Bunlar; antrenmanin
sikligini (yogunlugunu) artirmak, toplam antrenman siiresini artirmak, birim antrenmandaki tekrarlarin ya da
setlerin sayisini artirmak, birim antrenmandaki serilerin sayisini artirmak, antrenman bolimundeki birim sayisini
artirmak ve dayaniklilik antrenmaninda ayni siddetteki kat edilen mesafeyi artirmaktir. Ancak antrenmanin
siddetini artirmak, antrenmanin kapsaminin digsmesine neden olur. Antrenmanin kapsami ile antrenmanin siddeti
ters orantilidir.

Cevap C

6- Birim antrenman zamani igerisinde uygulanan tekrar sayilari ve yiklenme surelerinin toplami, antrenman
yogunlugunu meydana getirir. Antrenman yogunlugunu artirmak i¢in belirlenen yéntemler arasinda antrenman
doénemindeki yarisma sayisini artirmak, kuvvet calismalarinda yiki artirmak, belirlenmis mesafenin
tamamlanmasindaki hizi artirmak, alistirmalar arasi dinlenme stiresini azaltmak ve taktik alistirmanin
yapilmasindaki ritmi artirmak vardir.

Cevap D

7- Antrenmanin hacmi, antrenmanin miktarini ifade etmekle beraber antrenmanda yer alan Unitelerin uygulanma
miktarini belirtir. Egzersizin niteligine dayali olarak uygulanan total egzersiz miktarini; uygulanan tekrar sayisi,
kaldinimis toplam agirlik (ton veya kg), kosulan veya yiizllen total mesafe (km veya m), calisilan siire olarak
ifade eder. Ornek olarak, normal sigrama ya da derinlik sigramasi antrenmaninda uygulanan total tekrar sayisi
veya kuvvet antrenmani igerisinde uygulanan total agirlik kaldirma sayisi, hiz antrenmaninda belirli bir mesafe
Ustlinden uygulanan sprint tekrarlarinin sayisi antrenmanin hacmini ifade etmektedir. A segeneginde verilen
“Direng antrenmanindaki siddet” ifadesi, antrenman hacminin iceriginde yer almaz.

Cevap A



8- Antrenman hacmi ile antrenman siddeti arasindaki iligki, belirli bir noktadan sonra negatif iliskiye evrilir. Negatif
iliski, degiskenlerden birinin artmasi durumunda diger degiskenin azalmasi anlamina gelir. Antrenman siddetinin
istendik kondisyonsal tesiri yaratabilmesi icin belirli bir evreye kadar antrenman hacminin de artarak incelenmesi
gereklidir. Bir siddetin uygulanmasinda belirli bir antrenman hacminin olmasi zaruridir. Fakat siddet ile hacim
belirli bir noktadan sonra zaruri olarak birbiriyle ters orantili olacak sekilde gelismek zorundadir. Antrenman
siddetinin artmasina karsilik olarak antrenman hacminin (miktarinin) azalmasi gerekmektedir.

Cevap E

9- Bir antrendr, sporcusuna “Senin icin haftada 3-5 guin, kalp atim sayisinin %70-75’i veya MaksVO;'nin %50-
85'iyle ve buna bagli olarak 20-60 dakika kesintisiz surecek aerobik aktivite planliyorum.” demistir. Buna gore
“haftada 3-5 giin” antrenmanin sikligini, “kalp atim sayisinin %70-75" ve “MaksVO2'nin %50-85’i"” antrenmanin
siddetini, “20-60 dakika” ise antrenmanin siresini ifade etmektedir.

Cevap B

10- Antrenmanin sikhdi, sporcunun yorgunlukla mucadele edebilme ve yenilenebilme kabiliyetiyle sinirlidir. Ayni
zamanda, belli bir evre iginde tamamlanan antrenman sayisini ifade eder. Bundan dolayi antrenmanlar arasi
siklik, giinde bir ya da birden fazla antrenman uygulanmasina iligkin ilkeleri belirler. Her antrenman hacminde, her
sporcunun yapabilecegdi bir optimal siddet bulunur. Bundan dolayi, bir siddetin uygulanmasinda belirli bir
antrenman hacminin olmasi zorunludur. Fakat antrenmanin siddeti ile antrenmanin hacmi belirli bir noktadan
sonra zorunlu olarak birbiriyle ters orantili olmak zorundadir. Antrenman siddetinin artmasina karsilik antrenman
hacminin azalmasi gerekir. Antrenmanin kapsami, antrenmanin ¢esitli karakterlerdeki icerigini miktar biciminde
ifade etmektedir. Antrenmanin hacmi ise antrenmanin miktarini agiklamaktadir. Antrenmanin miktar niteligi
“volim” ya da “hacim” kelimeleriyle ifade edilmekle beraber; bu kelimeler, antrenmanda bulunan tim karakterlerin
miktarini ifade etmektedir. Fakat bir antrenmanda kag gesit karakter uygulandidi, antrenmanin hacminden
anlasilmamaktadir. Ornek olarak, bir antrenmanda 1sinma uygulamalarindan sonra dayaniklilik, hiz, kuvvet ya da
yenilenme antrenmanlar tiriinde kag farkli karakter ve bunlarin nasil siralandiklari antrenmanin kapsami ile
aciklanir.

Cevap E

11- Antrenmanin siddetinin, antrenmanin hacmiyle olan iligkisiyle beraber antrenmanin siklidiyla da yakin iligkisi
bulunmaktadir. Yapilan arastirmalar, antrenmana dayali kondisyonel gelisimi en ¢ok etkileyen iki yiklenme
unsurunun siddet ve siklik oldugunu ortaya koymustur. Kaliteli bir antrenmani (siddet seviyesi yiksek antrenman)
mimkun mertebe sik uygulamak, kondisyonel gelisimi olumlu yonde en ¢ok etkileyen unsur olarak kabul edilir.
Fakat bu tarz yaklagimlar sporcunun yorgunluk seviyesini maksimum dizeyde etkiler. Bu sebepten dolayi, belirli
sinirlar icerisinde ve belirli zaman diliminde uygulanmasi gerekmekle beraber sinirl tutulmasi tavsiye
edilmektedir.

Cevap D

12- Cesitli antrenman yontemleri ile yiiklenme sikligi arasindaki iliski g6z 6niine alindiginda; tekrar yontemiyle
uygulanan antrenmanlarda surat gelistiriimek isteniyorsa tam dinlenme uygulanmalidir, antrenmanda kuvvette
devamliligin gelistiriimesi hedefleniyorsa verimsel dinlenme uygulanmalidir, dairesel antrenmanlarda maksimal
kuvvetin gelistiriimesi hedefleniyorsa tam dinlenme verilmelidir, gabuk kuvvet antrenmanlarinda tam ya da tama
yakin dinlenmeler uygulanmalidir, interval yéntemiyle uygulanan antrenmanlarda dinlenme tekrar yontemine gére
daha kisa olmahdir.

Cevap A



13- Ylklenme yodunlugunu belirlemenin bir diger yéntemi, kalp atim sayisini élgmektir. Egzersiz sirasinda
bedende yliklenme yodunluguna dayali olarak kalp atim sayisi degiskenlik gdstermektedir. Calistiricilar,
sporcularin kalp atim sayilarina gore yiiklenme yodunlugunu (siddeti) belirler. Kalp atim sayisi baz alinarak
yuklenme yogunlugu siniflandirmasi Nikiforov tarafindan 1974’te yapilmistir.

BOLGE YOGUNLUK TURU DAKIKA KALP ATIM SAYISI

120-150 atim/dakika

150-170 atim/dakika

YUKSEK 170-185 atim/dakika

MAKSIiMUM (DORUK) 185 ve Uzeri atim/dakika

Cevap D

14- Bir aktivitenin yogunlugu, spor branginin kendine has nitelikleri ile uyumlu olarak degisiklik gosterir. Yogunluk
seviyesi hemen hemen tiim spor branglarinda farklilik gosterdigi icin antrenmanda degisiklik yogunluk seviyeleri
dizenleyip onlardan yararlanmak gerekir. Harre, Martin ve Carl tarafindan olusturulan hiz, dayaniklilik ve kuvvet
antrenmanlari igin yogunluk tablosu su sekildedir:
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Cevap D

15- Tam dinlenme, maksimal ¢aligsmalarda dinlenme zamaninin 3-5 dakika araliginda oldugu dinlenme bigimidir.
Verimsel dinlenme ise uygulanan aktivitelerde sporcunun nabzinin 180 atim/dakika sayisina ylkseldikten sonra
dinlenme esnasinda nabzin 120-130 atim/dakika sayisina kadar dismesi igin gegen siliregteki dinlenme bigimidir.
Antrenman etkinligi bakimindan tam dinlenme gerektiren ¢alismalar; dikkat ve koordinasyon galismalari,
maksimal kuvvet ile uygulanan calismalar, cabuk kuvvet galismalari, miisabakalar, motorik 6grenim sireci, sportif
teknigi gelistiren kombine calismalar, surat ve reaksiyon galismalari, patlayici hareket galismalaridir. Tam
olmayan (verimsel) dinlenme arali§i ise daha ¢ok siiratte devamlilik galismasi (kas dayanikliligi), kuvvette
devamlilik galigmalari (kas dayaniklihgi), temel ve 6zel dayaniklilik galismalari ve iradi gli¢ gelisimi galismalarinda
kullanilir.

Cevap A



16- Tudor Bompa tarafindan 1998 yilinda dontsumlu (devirli veya tekrarli) sporlar, siddetleri bakimindan bes
basamakl olarak derecelendirilmigtir.

Bolge Numarasi Caligma Siiresi Yogunluk Seviyesi

Sporcunun sinirina

kadar (Supramaksimal) ATP-CP sistem

1-15 saniye

Maksimal ATP-CP sistem
(Doruk) Laktik asit sistem

15-60 saniye

Submaksimal Laktik asit sistem
1-6 dakik 70-(40-30 30-(60-70
akika (Doruk alti) Aerobik sistem ( ) { )

6-30 dakika Aerobik sistem (40-30)-10 (60-70)-90

30 dakika ve tzeri Aerobik sistem

Cevap A

17- Antrenmanin hacmi, antrenmanin miktarini ifade etmekle beraber antrenmanda yer alan Unitelerin uygulanma
miktarini belirtir. Egzersizin niteligine dayali olarak uygulanan total egzersiz miktarini; uygulanan tekrar sayisi,
kaldinimis toplam agirlik (ton veya kg), kosulan veya yiizllen total mesafe (km veya m), calisilan siire olarak
ifade eder. Ornek olarak, normal sigrama ya da derinlik sigramasi antrenmaninda uygulanan total tekrar sayisi
veya kuvvet antrenmani igerisinde uygulanan total agirlik kaldirma sayisi, hiz antrenmaninda belirli bir mesafe
Ustlinden uygulanan sprint tekrarlarinin sayisi antrenmanin hacmini ifade etmektedir. B segeneginde verilen
“sigrama antrenmaninda bir dakikada uygulanan toplam tekrar sayisi” antrenmanin siddetini ifade etmektedir. Bir
saniyede katedilen mesafe, bir tekrarda kaldirilan agirlik, bir dakika igerisinde uygulanan tekrar sayisi, bir
dakikada elde edilen kalp atim hizi ve maksimal kalp atim hizi dikkate alindiginda hangi kalp atim hizi oraninda
calisildigini antrenmanin siddeti aciklar.

Cevap B

18- Tam dinlenme, maksimal ¢aligsmalarda dinlenme zamaninin 3-5 dakika araliginda oldugu dinlenme bigimidir.
Verimsel dinlenme ise uygulanan aktivitelerde sporcunun nabzinin 180 atim/dakika sayisina yukseldikten sonra
dinlenme esnasinda nabzin 120-130 atim/dakika sayisina kadar dismesi igin gegen siliregteki dinlenme bigimidir.
Antrenman etkinligi bakimindan tam dinlenme gerektiren ¢alismalar; dikkat ve koordinasyon ¢alismalari,
maksimal kuvvet ile uygulanan calismalar, cabuk kuvvet galismalari, miisabakalar, motorik 6grenim siireci, sportif
teknigi gelistiren kombine calismalar, surat ve reaksiyon galismalari, patlayici hareket galismalaridir. Tam
olmayan dinlenme aralidi ise daha gok siiratte devamlilik calismasi (kas dayaniklihgi), kuvvette devamlilik
galismalari (kas dayaniklhihgi), temel ve 6zel dayaniklilik galismalar ve iradi gli¢ gelisimi galismalarinda kullanilir.

Cevap C

19- Bir aktivitenin yogunlugu, spor branginin kendine has nitelikleri ile uyumlu olarak degisiklik gosterir. Yodunluk
seviyesi hemen hemen tiim spor branglarinda farklilik gosterdigi icin antrenmanda degisiklik yogunluk seviyeleri
dizenleyip onlardan yararlanmak gerekir. Harre, Martin ve Carl tarafindan olusturulan hiz, dayaniklilik ve kuvvet
antrenmanlari igin yogunluk tablosu su sekildedir:
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20- Yuklenme yogunlugunu belirlemenin bir diger yontemi, kalp atim sayisini 6lgmektir. Egzersiz sirasinda
bedende yliklenme yodunluguna dayali olarak kalp atim sayisi degiskenlik gdstermektedir. Calistiricilar,
sporcularin kalp atim sayilarina gore yiklenme yodunlugunu (siddeti) belirler. Kalp atim sayisi baz alinarak
yuklenme yogunlugu siniflandirmasi Nikiforov tarafindan 1974’te yapilmistir.

BOLGE YOGUNLUK TURU DAKIKA KALP ATIM SAYISI

120-150 atim/dakika

150-170 atim/dakika

YUKSEK 170-185 atim/dakika

MAKSIiMUM (DORUK) 185 ve Uzeri atim/dakika

Cevap B
3. BOLUM - TEMEL MOTORIK OZELLIKLER VE ANTRENMAN YONTEMLERI

1- Dayaniklilik antrenmanlarinda dort temel metot uygulanmaktadir. Bu metotlar arasinda yer alan sarekli kosular
metodu, daha ¢ok sezon basinda ve sonunda uygulanmaktadir. Stirekli kosular metodu arasinda bulunan sirekli
kosular, kalbin 140-150 atim/dakika sayisina ulastidi 5 ile 8 km mesafede ylklenme siddeti az olan kosulardir.
Hedeflenen dayanikllik diizeyine ulasilmasi uzun zaman gerektirir. Stirekli kosular metodunda kazanilan
dayaniklilik uzun sure devam etmektedir. Bir diger metot olan degismeli stirekli kosular metodu; kosulan
mesafenin, yliklenme zamani ve siddetinin artis ya da azaligi biciminde uygulanan galismadir. Anaerobik ortamda
borglanilan O, aerobik ortama gegis sirasinda geri verilir. Bu kosular, surat ve kuvvette devamliligin gelisimi
Uzerinde etkilidir. Fartlek kosular metodunda sporcu, degisen arazi sartlarina gore dogal olarak temposunu
organize eder. Fartlek kosular; mesafe, siire ve tempo gibi dis unsurlara bagl degildir.

Cevap E

2- Intensiv (yogun) interval antrenman yéntemi ile kuvvette dayaniklilik, gabuk kuvvet, siiratte dayaniklilik ve siirat
nitelikleri gelistirilir. Organizma gereginden fazla oksijen borglanmasina girmektedir. Calismanin yogunlugu %75-
90 diizeyinde submaksimaldir. Calismanin kapsami orta seviyede tutularak 6-12 tekrar ve 2-3 seri bigiminde
uygulanir. Yuklenmeler arasinda verimsel dinlenme uygulanmali, tam dinlenme uygulanmamalidir.

Cevap D

3- Ekstensiv (yaygin) interval antrenman yontemiyle kuvvette devamlilik, stratte dayaniklilik, genel dayaniklilik ve
orta sureli dayaniklilik nitelikleri gelistirilir. Calismanin siddeti %50-70 dolaylarinda ve kapsami yuksektir.
Ekstensiv (yaygin) interval antrenman yonteminde tekrar sayisi 20 ile 40 arasi kadardir. Calismanin suresi fazla
olacak ve yuklenmeler arasi verimsel dinlenme uygulanacaksa 30-40 saniyeden 1,5 dakikaya kadar kisa zamanlh
olmalidir. Tam dinlenme uygulanmamalidir.

Cevap C

4- Dayaniklilik antrenman yontemleri arasinda yer alan misabaka metodunda galisma bigimi, uygulanan spor
dalina 6zgu 6zel dayaniklilik antrenmani bigimidir. Bu dayaniklilik bigimi, uygulanan spor dalinin gereksinimlerini
karsilayacak seviyede olmalidir. Bu metot ile misabaka dncesinde yapilan ¢alismalarda misabakaya uyum
gerceklesmektedir.

Cevap B



5- Aerobik esikte kan laktat konsantrasyonu 2 mmol dolaylarindadir ve nabiz 130-150/dk arasindadir.
MaksVO;'nin %50-75'ine karsilik gelir. Anaerobik esik hizinin dayanikhlik kosusu performansi igin en iyi belirleyici
oldugu ortaya konmustur. Anaerobik esikte kan laktat konsantrasyonu 4 mmol dolaylarindadir ve bu siddette bir
egzersizi 40 dakika ile 1 saat boyunca devam ettirmek mimkiindur. Kalp atim hizi 150-170/dk arasinda, yogunluk
ise %70-90 olabilir. lyi antrene olmayanlarda 4 mmol laktat esigi MaksVO,'nin %50-60'Inda ortaya ¢ikarken,
endurans bakimindan iyi antrene sporcularda %85-90 MaksVO, seviyesine ulasilabilir.

Cevap E

6- Anaerobik esik hizinin dayaniklilik kosusu performansi icin en iyi belirleyici oldugu ortaya konmustur.
Anaerobik esikte kan laktat konsantrasyonu 4 mmol dolaylarindadir ve bu siddette bir egzersizi 40 dakika ile 1
saat boyunca devam ettirmek mimkiindir. Kalp atim hizi 150-170/dk arasinda, yogunluk ise %70-90 olabilir. Iyi
antrene olmayanlarda 4 mmol laktat esigi MaksVO,'nin %50-60'Inda ortaya ¢ikarken, endurans bakimindan iyi
antrene sporcularda %85-90 MaksVO, seviyesine ulasilabilir.

Cevap A

7- VO,max (aerobik gii¢) antrenmani, kan laktat konsantrasyonunun 8-12 mmol dolaylarinda oldugu dayaniklilik
antrenmanidir. MaksVO, hizinda devam eden bir egzersiz, en iyi mukavemet sporcularinda bile 10-12 dakika
surdurulebilir. Bu nedenle yalnizca 5-15 dk arasi maksimal siddetteki egzersizlerde baskin kabul edilebilir.

Cevap A

8- Laktik aside tolerans (LAT) antrenmanlari, sporcularin kendi maksimal gli¢ tretim seviyelerini stirdirebilmesini
saglamaktadir. Bu nedenle laktik aside tolerans (LAT) antrenmanlari, siratte ve kuvvette devamlilik igin blyik
oneme sahiptir. Laktik aside tolerans (LAT) antrenmanlarinin diger bir énemi de ylikselen asidozun olusturdugu
agriya toleransin artmasidir.

Cevap D

9- Varsaylilan mesafenin maksimal ya da submaksimal diizeyde tekrar edildigi, dinlenmenin ise uygulanan kosu
mesafesi ve temposuna gore degistigi dayaniklilik antrenmani metodu tekrar metodudur. Bu metotta, strat ve
maksimal kuvvet; kisa, orta ve uzun sureli dayaniklilik artar.

Cevap C

10- Relatif kuvvet, sporcunun kendi beden agirligini kullanarak uyguladigi antrenman neticesinde gelistirebilecegi
kuvvettir. Relatif kuvvete gires, jimnastik, boks vb. branglarda daha fazla gereksinim duyulur. Salt kuvvet ise
beden kutlesinden bagimsiz olarak sporcunun kendi spor dalina gére antrenman neticesinde gelistirdigi kuvvettir.
Bu sebeple salt kuvvete glires, halter vb. spor dallarinda daha fazla gereksinim duyulur.

Cevap E
11- Kuvvet antrenmanlarinin hedefine yonelik set sayilari, tekrar sayilari ve yliklenme yiizdeleri su sekildedir:
ANTREMAN SET SAYISI TEKRAR SAYISI YUKLENME YUZDESI
Maksimal Kuvvet 3-5 set 1-5 tekrar %85-100 siddet
Cabuk Kuvvet 3-5 set 3-6 tekrar %50-70 siddet
Kuvvette Devamlilik 2-3 set 20-40 tekrar %30-40 siddet
Hipertrofi 4-6 set 6-12 tekrar %70-85 siddet
Anatomik Adaptasyon 2-3 set 8-12 tekrar %40-60 siddet

Cevap D



12- Piramidal (artirmali yiklenme) metodunda; yiklenmenin en alt safhasinda, Ustlere dogru gikista uygulanan
antrenman cesidine gore ylklenmenin siddeti artirilirken tekrar sayisi azaltilir. Sporcunun genel kuvvet geligimi
bakimindan piramidal metot etkilidir. Sporcunun maksimal kuvveti ile beraber kuvvette devamlilik ve ¢abuk
kuvveti de gelisim gosterir. Klasik piramidal yéntem su sekildedir:

1 tekrar
26100 siddet

2 tekrar
%95 siddet

3 tekrar
2690 siddet

4 tekrar
%85 siddet

5 tekrar
%80 siddet

Cevap B

13- Maksimal kuvvet antrenmani ydntemlerinden olan izometrik yiklenme yéntemi, kuvvet tamamlayici
antrenman metodudur. Bu metotta sporcunun daha dnceden kazandidi kuvvetin muhafaza edilmesi hedeflenir.
Statik kuvvet antrenmani bigiminde uygulanir. Kuvvet kazanimlari hizl sekilde gergeklesir. Antrenman
bitirildiginde kazanilmis kuvvet ayni dizeyde kaybedilir. Kas koordinasyon gelisimi bu metotta gok fazla tercih
edilmez.

Cevap E

14- Dairesel antrenman yontemi; tercih edilen hareketlerin, dinlenme aralidi veriimeden ya da ¢ok az dinlenme
araliklariyla, dairesel bir déngu icerisinde birden ¢ok tekrar edilmesini icerir. Her bir sette uygulanan tekrar sayisi
fazla oldugu igin daha gok beden agirligi kullanilir. Bunun neticesinde kuvvet dayaniklihgi ve koordinasyonu

gelisir.
Cevap A

15- Kuvvet antrenmani sureci géz 6nune alindiginda kuvvette gorilen ilk artislarin ndromuskuler (kas-sinir
sistemi) adaptasyondan kaynaklandigi, sonraki safhalarda ise hipertrofik adaptasyon mekanizmasinin daha etkili
oldugu bilinmektedir. ilk kez kuvvet antrenmanlarina baslayan sporcularda, kas koordinasyonu ve motor becerinin
sinirli olmasi sebebiyle kasin enine kesit alaninin artmasi kisa vadede beklenmez. Yaklasik alti haftalik bir
antrenman ile sporcunun kuvvetinde artis gorilmesine karsin kasin enine kesit alaninda bir artis meydana
gelmez. Bu durum néromuskiler adaptasyon ile agiklanir. Kuvvet antrenmanlarinda, ilk baslarda kuvvet geligimi
derecesinin ¢ok fazla oldugu, daha sonraki agamalarda bu gelisim derecesinin azalarak ilerledigi gézlemlenir.
Kuvvet kabiliyetindeki artis, motor Unite aktivitesinde ve harekete katilan motor Unite sayisindaki artisla ilgilidir.
Kuvvet antrenmanina hipertrofik adaptasyon siireci, kasin geg olusturdugu bir adaptasyon surecidir. Kuvvet
antrenmanina hipertrofik adaptasyon saglanmasi igin antrenmanlarin en az 6-8 hafta yapiimasi gerekir.

Cevap E
16- Kuvvet antrenmanlarinin hedefine yonelik set sayilari, tekrar sayilari ve yiklenme yizdeleri su sekildedir:
ANTREMAN SET SAYISI TEKRAR SAYISI YUKLENME YUZDESI
Maksimal Kuvvet 3-5 set 1-5 tekrar %85-100 siddet
Cabuk Kuvvet 3-5 set 3-6 tekrar %50-70 siddet
Kuvvette Devamlilik 2-3 set 20-40 tekrar %30-40 siddet
Hipertrofi 4-6 set 6-12 tekrar %70-85 siddet
Anatomik Adaptasyon 2-3 set 8-12 tekrar %40-60 siddet

Cevap B



17- Piramidal (artirmali yiklenme) metodunda; yiklenmenin en alt safhasinda, Ustlere dogru gikista uygulanan
antrenman cesidine gore ylklenmenin siddeti artirilirken tekrar sayisi azaltilir. Sporcunun genel kuvvet geligimi
bakimindan piramidal metot etkilidir. Sporcunun maksimal kuvveti ile beraber kuvvette devamlilik ve gabuk
kuvveti de gelisim gdsterir. Bir antrendriin, sporcularina maksimal yiklenmenin %80'i ile 5 tekrar, %85’i ile 4
tekrar, %90'1 ile 3 tekrar, %95'i ile 2 tekrar ve %100'U ile 1 tekrar yaptirmasi piramidal (artirmali yuklenme)
metoda 6rnek olusturur.

Cevap C

18- Dalgasal yontemde yuklenme siddeti sabit kalirken uygulama sayisi dalgasal bigimde yukselis ve algalis
gosterir. Ornek olarak %80 siddetinde bir yiklenme ile 1-2-3-4-5 tekrar uygulanir ve ardindan 5-4-3-2-1 tekrar
uygulanir.

%80 Siddet - 5 Tekrar %80 Siddet - 5 Tekrar

%80 Siddet - 4 Tekrar %80 Siddet - 4 Tekrar

%80 Siddet - 3 Tekrar

%80 Siddet - 3 Tekrar

%80 Siddet - 2 Tekrar %80 Siddet - 2 Tekrar

%80 Siddet - 1 Tekrar %80 Siddet - 1 Tekrar

Cevap D
19- Kuvvet antrenmanlarinin hedefine yonelik set sayilari, tekrar sayilari ve yiklenme yizdeleri su sekildedir:
ANTREMAN YUKLENME YUZDESI
Maksimal Kuvvet 3-5 set 1-5 tekrar 2%85-100 siddet
Cabuk Kuvvet 3-5 set 3-6 tekrar %50-70 siddet
Kuvvette Devamlilik 2-3 set 20-40 tekrar 2%30-40 siddet
Hipertrofi 4-6 set 6-12 tekrar %70-85 siddet
Anatomik Adaptasyon 2-3 set 8-12 tekrar %40-60 siddet

Cevap D

20- Kas ici koordinasyon antrenmanlarinda (patlayici kuvvet antrenmanlari), temel prensip olarak yiuklenme
siddeti yUksek, tekrar sayisi az, set sayisi fazla ve hareketler akicidir. Dinlenmeler genel olarak seri aralarinda 1-
2 dakikadir. Bu antrenman yontemi, yeni baslayanlar igin asla tavsiye edilmez. Sporcularda hizl bir kuvvet
gelisimi gorulur. Maksimal kuvvetin gelistiriimesine yodnelik olarak en etkili ydntemlerden biridir. Kas igi
(intramuskdiler) koordinasyonun gelistiriimesiyle kilo artisi olmaksizin hipertrofi ve kuvvet artisi goralir.

Cevap E

21- Uzun siure devam eden kuvvet calismalarinda yorgunlugun éniine gegme kabiliyeti olarak tanimlanan
kuvvette devamlilik; her bir fibrilin toparlanma kapasitesine, ayni anda kasilabilen fibril sayisina, her fibrilin en
fazla siklikta kasilabilmesine, tekrarlarin sayisina (uyarinin hacmine), maksimal kuvvetin yiizdesine (yUkin
yogunluguna) ve ATP-CP depolarinin yenilenme kapasitesine baghdir. Ancak antrenmanlarla Tip | (ST) ve Tip Il
(FT) liflerin orani artirlamaz, kapasitesi artirilir. Bu nedenle kuvvette devamlilik buna bagh olamaz.

Cevap E



22- Bazi kuvvet antrenman yontemleri; klasik setleme yontemi, dairesel (istasyon) antrenman yontemi, siiper set
sistemi, ikili super set sistemi, UglU sistem, piramidal yontem, basamakl artan yéntem ve dalgasal yéntemdir.
Klasik setleme yonteminde her hareket igin 1 MT’ nin %40-65’ inde, 3 set, 8-16 tekrar tum hareketler uygulanir.
Setler arasi 1-2 dakika dinlenme verilir. Siiper set yontemi; birkag set, hareketler arasinda dinlenme vermeden
agonist ve antagonist kas gruplarini arka arkaya c¢alistiriimasidir.

Cevap A

23- Klasik setleme yonteminde, her hareket icin 1 MT’nin (Maksimal Tekrar) %40-65'inde, 3 set ve 8-16 tekrarli
olarak tim hareketler uygulanir. Setler arasi 1-2 dakika dinlenme verilir.

HAREKET SET I TEKRAR I YUK (% 1MT) I AGIRLIK
Pr:ersr:eDZiNn 8 12 250 )
PuIIAL;tc:)wn = 12 2650 -
Omuz Press 3 12 %50 -
Biceps Curl 3 12 %50 -
Bacak Press = 12 %50 -
Bench Press 3 12 %50 -
Cevap B

24- Pliometrik antrenmanlar, cabuk kuvvettin gelistiriimesinde kullanilan en verimli yontemlerden biridir. Bir dizi
sicrama ve atlama hareketlerinden olusur. Yer gekimi yoninde uygulanan eksantrik bir hareket esnasinda kasin
uzamasini ani bir bigcimde izometrik kasilma ile durdurmasina ve hemen arkasindan da yer ¢ekimi yoninidn
tersine kuvvetli bir hareket uygulanmasina sebep olan sigrama ve atlamalari igerir. Sigrama, atlama ve kaldirma
hareketlerinden olusan pliometrik egzersizler antrenman planlarinin igcinde sikga yer alir. Genellikle alt ekstremite
kas gruplarini galistirmak icin sigrama egzersizleri yapiimaktadir. Saglik topu galismalar ise (st ekstremite
gruplari igin kullaniimaktadir. Ozet olarak pliometrik hareket olusumu igin bir sehpa lzerine sigradiktan sonra
tekrar zemine inme hareketi olusmasi gerekir. Core antrenmani ise core bolgesi, yani gévdemizi ve gévde
iskeletimizi ayakta tutan buyuk kas gruplarina yénelik uygulanan antrenmanlari kapsar.

Cevap C

25- Reaksiyon sdrati, bir hareketi uygularken ¢ok suratli bir bicimde tepki verebilme kabiliyetidir. Duyu
organlarinin reaksiyon sureleri birbirinden farklidir. Gorsel reaksiyon siresi 0,15-0,20 saniye, isitsel reaksiyon
suresi 0.12-0.27 saniye ve dokunma reaksiyon siresi de 0.09-0.18 saniye arasindadir. Algilama suratinde,
algilama hiziyla bedenin durus pozisyonuna ve fonksiyonel olarak hareketin dogru bir bicimde uygulanacagi
pozisyona gegis saglanir. Algilama suratinin ylksek olmasi hareketi basitlestirerek bu safhanin daha kisa stirede
tamamlanmasini saglar. Sprint sirati ise sporcunun yaklasik olarak 25-40 metrede ortaya koydugu maksimum
surattir. Teknik bir hareketin uygulanmasindaki sirat, hareketin uygulanmasindaki surattir. Siiratte devamlilik,
sporcunun, sUratini uzun siire muhafaza edebilme ve devam ettirebilme kabiliyetidir. Bireysel hareketin sirati,
bedenin herhangi bir boliminin ortaya koydugu hareket hizidir. Devirsiz sporlarda daha fazla goralar.
Voleybolda smag¢ vurusunda kolun surati buna érnek verilebilir. Hareket surati, sporcunun baglangi¢ noktasindan
hareketini tamamladidi bitis noktasina kadar gegen sure icindeki suratidir.

Cevap B

26- Suratte devamlilik; sporcunun, siiratini uzun siire muhafaza edebilme ve devam ettirebilme kabiliyetini ifade
eder. 100 metre kogsusunda 75 ve 80. metrelere kadar yan yana ayni hizada kosan iki sporcudan birinin son 20
metrede digerine bariz GstlnlUk saglayarak yarismayi kazanmasi, 200 metre kosucusunun 70 metrede ulastigi
maksimum sirati 120 metreye kadar devam ettirebilmesi suratte devamlilik ile dogrudan ilgilidir. Sprint surati ise
sporcunun yaklasik 25-40 metrede ortaya koydugu maksimal surati ifade eder.

Cevap C



27- Hareket surati, bir sporcunun baslangi¢ noktasindan hareketini tamamladigi bitis noktasina kadar gegen sire
icindeki siratidir. Bir bagka deyisle ilk hareket ile bitiris arasindaki gegen siiredir. Strat kosusunda ivmelenme,
ortalama hiz, maksimum hiz seklinde géruldr.

Cevap D

28- Bir kasin kasilma stirati, kas lifleriyle dogrudan iligkilidir. Bu sebepten dolayi beyaz kas lifine sahip olan
sporcular, daha suratlidirler. Strat niteligini, kaslarin maksimal kuvveti ve koordinasyon niteligi belirler. Maksimal
kuvveti Ust seviyede olan sporcularin ATP-PC kapasiteleri digerlerine gére daha fazladir. Merkezi sinir sisteminin
kaslar arasi ve kas ici koordinasyon iligkisi surati artirir. Esnekligi gelismis sporcularin sirati de gelisir. Egzersize
baglamadan uygulanacak 1sinma hareketleri, siiratin gelisimini de olumlu yonde etkiler. Surat calismalari,
antrenmanlarin ilk evresinde uygulanmalidir ve sporcu dinlenmis olmalidir. Genel anaerobik dayaniklilik olarak
suratte devamlilik 30-40 metrenin Uzerinde yuklenmelerde gergeklesir. Slratin gelisimi igin uygulanacak
antrenmanlar %75-100 siddetinde olmalidir. Antrendr, sirat galismalarinda tam dinlenme kullanmalidir.

Cevap A

29- Voleybolcularin savundugu alanin diginda yetisemeyecegi uzakliktaki toplari oyuna kazandirmak igin adim
atarak, atlayarak veya yuvarlanarak yaptiklari harekete plonjon denir. Plonjon Ust dizeyde beceri ve esneklik
gerektiren bir harekettir. Plonjon yapilirken sporcunun sakatlanmamasi i¢in hamle, uzanma, topa temas,
yuvarlanma, kayma ve ayagda kalkma evrelerinde uygulanacak tekniklerin dogru yapilmasina dikkat edilmelidir.
Soruda bizlere daha fazla iligkili olan motorik 6zellik soruldugu igin cevabimiz esneklik olacaktir. Esneklik, pasif bir
hareket esnasinda bir eklem ve etrafindaki kaslarda hareket genisligi olarak tanimlanmistir. Esneklik sayesinde
eklemler daha fazla agildigindan hareket daha genis agilarda uygulanir. Boylelikle kaslar daha fazla agilip
gerildiginden daha gu¢li bir kas yapisina ulagilir.

Cevap E

30- Aktif esneklik, disaridan herhangi bir midahale olmaksizin kas aktivitesi ile hareketin yapiimasidir. Bir bagka
bir deyisle sporcunun kendi kas kuvvetini kullanarak hareketi uygulamasidir. Pasif esneklik, genis eklem
hareketliligine ulagsabilmek icin sporcunun kendi beden yiikilyle veya aparat (sandalye vb.) kullanarak ya da esli
bir bicimde kaslarini esnetmesidir. Bir karatecinin bacak agma hareketinde kendi beden yukinu kullanmasi ya da
disaridan birisinin katkisiyla gévde Ust kismini bacaklarina yaklastirmasi 6rnek olarak verilebilir. Statik esneklik,
eklemlerin maksimal noktaya kadar acilip o noktada sabit kaldi§i esneklik taridur. Bu uygulama yUklu veya
yuksuz bir sekilde gerceklestirilir (aktif ve pasif gcalisma). Karatecinin bacagini kaldirdiktan sonra bacagini o
pozisyonda bekletmesi statik esneklige 6rnektir. Dinamik esneklik, eklemdeki tim hareket alani igerisinde yer alan
dinamik hareketleri yapma yetenegidir. Kaslar birbiri ardina belirlenmis bir tempoda esnetilir. Genelde statik
esneklige oranla kaslarin kullanimi daha yogundur. Ornek olarak bacaklarin agik pozisyonda saga sola
yaylanmasi verilebilir. Genel esneklik, segilen spor dalinin niteliklerine 6zgu olmayan, tim viicut eklemlerinin
gosterdigi esnekliktir. Ozel esneklik ise yapilan hareketlerin bedende belirli eklemleri calistirmasidir. Jimnastikte
omurga, artistik buz pateninde diz eklemi ve engelli kogularda kalca eklemi buna 6rnektir.

Cevap B
4. BOLUM - ANTRENMANIN PLANLANMASI

1- Ug tiir antrenman plani vardir. Cergeve plan, bir spor branginin antrenman anlayigina bagl olarak belirlenen,
sporcu ya da sporculara 6zgl antrenman sirecinin yapisi igin genel kurallari igerir. Grup plan, takim sporlarinda
uygulanan plan tiridir. Baglangi¢ diizeyinde ve ayni hedefe sahip sporcu grubu igin yapilmis planlardir. Bireysel
plan ise genelde yillik antrenman planlari olarak uygulanir. Bireysel planin 2-4 yil gibi uzun sureli dizenlemeleri
oldugu gibi aylik ve haftalik diizenlemeleri de vardir. Planlamalarin uzun sureli (persfektif), yillik (makroddngu),
aylik (mezoddngu), haftalik (mikrodongi) ve giinlik (birim) gesitleri vardir.

Cevap E

2- Antrenmanda ideal olan, birim plandan baslayip antrenman planlamasini uygulamaktir. Bunu takiben mikro
(haftalik), makro (aylik), yillik ve dort yillik plan yapilir. Dort yillik plan, temel antrenman safhasindan baslayip st
diizeyde Avrupa, Dinya ve Olimpiyat oyunlarini kapsar. Makro plan; hazirlik, misabaka ve gecis evresinden
olusan ve yil boyunca stiren galigmalardir. Mikro plan, bir haftalik siireyi kapsar. Turli yogunluklarda olup iklimsel
ve gevresel sartlar gibi niteliklere dayanir. Birim plan ise giinlik antrenman planidir. Giris, hazirlik, ana bolim ve
bitiristen olusur.

Cevap B



3- Birim plan; giris, hazirlik, ana bolim ve bitiristen meydana gelir. Gin iginde yapilan bir antrenman olup birim
antrenman olarak da adlandinlir. Bir birim antrenmanda sporcunun davraniglari, anlayisi, teknik ve taktik
kabiliyetleri spor dalina gére gelistirilir. Hazirlik blima, 1sinma boélimlerinden olusur. Ana bélimde; teknik ve
taktik dgelerin 6grenilmesi ve gelistiriimesi, koordinasyon alistirmalari, surat, cabuk kuvvet ya da maksimal kuvvet
ve dayaniklilik calismalari uygulanir. Bitiris bolimUnde, sporcunun antrenman baslangicindaki psikolojik ve
biyolojik durumuna ddnebilmesi igin yenilenme ¢alismalari yapilir. Yenilenme ¢alismalarinda disik yodunlukta ve
kisa sureli germe hareketleri uygulanir.

Cevap C

4- Aylik planlamalar icinde yer alan haftalik planlamalara mikro plan (mikrodéngii) denir. Haftalik planlamalarda
hafta igerisinde ylklenme yogunlugunun en yiiksek oldugu antrenmanlara zirve denir. Zirve 6ncesinde kademeli
olarak antrenman yogunlugu artirilirken zirve sonrasinda da kademeli olarak dusurulir. Sorudaki tabloda verilen
antrenman plani mikro plandir.

Cevap D

5- Temel antrenman safhasindan baslayip lst seviyede Avrupa, Dlinya ve Olimpiyat oyunlarini kapsayan
antrenman plani doért yillik antrenman planidir.

Cevap C

6- Tudor Bompa'ya gére makro dongulerin 2-6 haftalik galismalari kapsadigi sdylense de birtakim durumlarda
(6rnek olarak geng takimlarin kuvvet antrenman periyotlamasinda) daha uzun sureli makro déngdiler kullanilir.
Hazirlik safhasinda bir makro déngii genelde 4-6 mikro dongtiden olusurken yarisma evresinde, yarisma
takvimine dayali olarak 2-4 mikro donguden olusur. Yine de makro déngu zamani, her dizeydeki takima gére
degisiklik gosterir. Bir makro dongiide gereken siire, antrenman hedeflerini gergeklestirmek icin gereken uyum
zamanina da baghdir. Ornek olarak kuvvet antrenmani boyunca (st seviyedeki bir takimin anatomik
adaptasyonunu gelistirmek igin 4-6 haftalik bir sire gerekir. Bununla beraber takim oyunculari diizenli bir gegis
evresi gegirdiklerinde bu makro dongi 1-2 haftadan olusur.

Cevap C

7- Aktif dinlenmelerin oldugu, en kisa sireyi kapsayan donem, birinci gegis donemidir. Bu donemde sezon
icerisinde nukseden sakatliklarin tedavi edilmesi, psikolojik ve fizyolojik yenilenmeler gergeklesir. Sporcularin
yogun tempoda gegcirdigi bir dnceki ddnemden sonra gecis doneminde yenilenme ve dinlenme gereksinimleri
vardir. Hacmi ve yogunlugu dusurilmus yuklenmelerle yillik dénemin yorgunludu atilmaya calisilir.

YILLIK ANTRENMAN PLANININ DONEMLERI

HAZIRLIK MUSABAKA GECiS

Genel Hazirlik Ozel Hazirhk

; On Miisabak Esas Musabak Birinci Gegi ikinci Gegi
(Birinci Hazirlik) § (lkinci Hazirlik) n Musabaka SefEEeees irincl etz MIELEEgs

Cevap A

8- Mlsabaka doneminde sporcularin kazandidi sportif formun korunmasi amaglanir. Uygulanan antrenmanlarda
hedeflenen verime ulasabilmek igin yliklenme yogunlugu yiikseltilerek antrenmanin hacmi dusurdlir. Bir haftada
yapilan antrenman sayisi sporcularin diizeylerine gére 6-8’e ¢ikarilir. Bu dénemin siresi bireysel sporlar ve takim
sporlari i¢in degisiklik gosterir. Takim sporlari 6-7 ay kadar bile strebilir. Hazirlik misabakalari ve model
antrenmanlar siklikla tekrar edilir. Uluslararasi misabakalar ve lig misabakalari bu dénemde yer alir. Ayrica bu
donemde gelistirilmesi gereken hareketlerin oraninda azalma gorilir. Boylelikle sportif forma tam manasiyla
ulasiimis olur.

Cevap C



9- ikinci gecis déneminde, énceki dénemde oldugu gibi hacmi ve siddeti diisiiriiimiis yiiklenmelerle yillik ddnemin
yorgunlugu hafifletiimeye galisilir. Antrenmandaki dinlenmeler aktif olarak gergeklestirilir. Kiiglik ve eglenceli
oyunlara, antrenmanin ¢esitlilik prensibine gore farkli spor dallarindaki aktivitelere, bireysellige 6zgu galismalara,
teknik gelistiren egzersizlere ve egitsel CD’lere bu ddnemde siklikla yer verilir. Sakatliklarin tedavisi, psikolojik ve
fizyolojik yenilenmeler daha ¢ok birinci gegis déneminde; farkli spor dallarini hobi olarak uygulamak, kuramsal
derslere katiimak, egitsel CD izlemek ve bireysel calismalar yapmak ise daha cok ikinci gegis doneminde gordldr.

Ayrica aktif dinlenmelerin en belirgin oldugu dénem, ikinci gegis donemidir.

Cevap D

10- Sporcularin sportif formlarinin gelistiriimesine 6zgu temel kabiliyetlerini yikseltebilmeleri ve yiklenmelere
karsi dayanikli olabilmeleri icin G¢ aya yakin bir ddnem gerekir. Maksimal kuvvet, strat ve genel dayaniklilik

calismalari, birinci hazirlik déneminde gelistiriimeye c¢aligilir. Birinci hazirlik déneminde yiklenme hacmi artirilarak

yogdunluk disurdlir. Cok az 6zel antrenmanlar yapmaya 6zen gosterilir. Genel aerobik kapasiteyi artirici
galismalar %70-80 oraninda agirlik kazanir.

Cevap C

11- Sporcularin sportif formlarinin gelistiriimesine 6zgu temel kabiliyetlerini yikseltebilmeleri ve yiklenmelere
karsi dayanikli olabilmeleri icin G¢ aya yakin bir ddnem gerekir. Maksimal kuvvet, strat ve genel dayaniklilik
calismalari, birinci hazirlik déneminde gelistirimeye calisilir. ikinci hazirlik déneminde branslarin gerektirdigi

dzellikler daha gok calisilir ve sporsal formun kazanilmasi igin 6zel antrenmanlar yapilir. ikinci hazirlik déneminde

yuklenme hacmi 6nemli élclde dugurulir ve misabaka kosullarina uygun calismalara yer verilir. Misabaka
déneminde hazirlik maglari ve model antrenmanlar siklikla tekrarlanir. Ulusal ve uluslararasi lig misabakalari,
misabakalar ddneminde yer alir. Birinci gegis doneminde sakatliklarin tedavisi, psikolojik ve fizyolojik
yenilenmeler gerceklesir. Yillik antrenman plani donemleri icerisinde en kisa sireyi birinci gecis donemi kapsar.
Aktif dinlenmelerin en belirgin oldugu dénem, ikinci gecis donemidir. Kiiglik ve eglenceli oyunlara, antrenmanin
cesitlilik prensibine gore farkl spor dallarindaki aktivitelere, bireysellie 6zgi galismalara, teknik gelistiren
egzersizlere ve egitsel CD’lere ikinci gegis doneminde siklikla yer verilir.

Cevap E

12- Antrenmanin yillik plani dénemlerinden olan ikinci hazirlik déneminde spor dalinin gerektirdigi nitelikler daha

cok galisilir ve sportif formun kazanilmasi igin 6zel antrenmanlar yapilir. Yiklenme hacmi dislrilmeye galisilarak

misabaka kosullarina uygun galismalara yer verilir. Branga 6zgu taktik ve teknik ¢alismalar da 6nemli diguide

agirhik kazanir.

Cevap B

13- Yilhik antrenman planinin yiklenme sistematigi su sekildedir:

YILLIK ANTRENMAN PLANININ YOKLENME SISTEMATIGI

Birinci Hazirhik
Donemi

ikinci Hazirhk
Donemi

Musabaka
Donemi

Gegis
Donemi

2640
Genel Kondisyon

265
Genel Kondisyon

2620
Genel Kondisyon

Toparlanma
ve
Yenilenme

2610
Ozel Kondisyon

2625
Ozel Kondisyon

2620
Teknik Dazeltici
Cahismalar

2630
Teknik Calismalar

2640
Genel Kondisyonla
Baglantih Teknik
Calismalar

Tatil

Genel Kondisyon
Cahismalan

2610
Coklu Teknik Calismalarn

2620
Teknik Gelistirici
Cahsmalar

2640
Musabakalara Yonelik
Taktik Calismalar ve
Teknik Bilgi

2640
Musabakalara Yonelik
Taktik Calhismalar ve
Teknik Bilgi

Degisik Spor Dallariyla
ilgilenme

Cevap A




14- Sporcularin sporsal formlarinin gelistiriimesine yonelik temel kapasitelerinin yukselmesinin amaglandidi birinci
hazirlik déneminde yiklenme hacmi yiksek ve yuklenme yogunlugu disuktir. Branslarin gerektirdigi 6zellikler
daha cok caligiimaya baslandigi ikinci hazirlik ddneminde yuklenme hacmi disulerek yuklenme yodunlugu
yukseltilir. Lig ve uluslararasi misabakalarin yer aldidi musabakalar ddneminde ytklenme yodunlugu bir dnceki
doéneme gore daha da artirilarak antrenmanin hacmi disirilir. Sakatliklarin tedavisi, psikolojik ve fizyolojik
yenilenmeler gerceklestigi birinci gecis ddneminde ylklenme yogunlugu ve hacmi ayni anda ve kademeli olarak
disulur. Kiguk ve eglenceli oyunlarin ve antrenmanin gesitlilik prensibine gore diger spor turlerindeki aktivitelerin
yer aldigi ikinci gecis déneminde yiuklenme yogunlugu ve hacmi disirilmeye devam edilir.

Cevap A

15- Girig, hazirlik, ana bolim ve bitiristen olusan galismalarin siresini kapsayan antrenman plani birim plandir.
Birim planin igerigi anlasilir ve kolay olmalidir. Planinin konusu, hedefleri ve hangi sire diliminde yapildigi planda
yer alirsa sporcu ve antrenére kolaylik saglayacaktir. Antrenérin ilk gérevi, dort bélimden olugsan planin hangi
bdélimlerinde hangi ¢alismalarin olacagini belirlemektir. Alistirmalarin sirasini yazdiktan sonra miktar, sure ve
tekrarlar ile belirtir ylklenme siddetleri belirlenir.

Cevap E

16- Haftada 3 antrenman birimli mikro dongu 6rnegi su sekildedir:

GUNLER

GCalisma
Zamani

Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar

Sabah

Aksam Antrenman Antrenman Antrenman

Haftada 4 antrenman birimli mikro déngu 6rnegdi su sekildedir:

Gilinler

Calisma
Zaman

Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar

Sabah

Aksam Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman

Cevap D



17- Aylik planlar iginde yer alan haftalik planlamalara mikro dongt denir. Mikro déngulerde hafta iginde yiklenme
yogunlugunun en yiiksek oldugu antrenmana zirve (ug) antrenmani denir. Zirve 6ncesinde asamal olarak
antrenman yogunlugu artirilirken zirve sonrasinda da kademeli olarak dusurdlur.

Tek u¢lu mikro dongu 6rnegi su sekildedir:

PERSEMBE

CARSAMBA CUMA
SALI CUMARTESI
B I I ]

Cift uglu mikro déngu 6rnegi su sekildedir:

PAZARTES|

Cevap C

PAZAR
SALI CUMARTESI

CARSAMBA CUMA
I B I

18- Yillik plan, bir yil icerisinde uygulanacak antrenmanlarin igeriginin ve yontemlerinin zamansal planlanmasini
ifade eder. Yillik planlamada iki gesit periyotlama yapilir. Bunlar, tek uglu periyotlama ve cift uclu periyotlamadir.
Yil igerisinde tek bir yarisma hedef alinarak yapilan periyotlamaya tek uglu periyotlama denir. Sezon igerisinde iki
ayri hedef belirleyip iki ayri sportif verim zirvesi diisiiniilen periyotiamaya ise ¢ift uglu periyotlama denir. Ornegin
bir 100 metre kosucusunun salon ve pist yarismalarini hedefleyen periyotlamadir. Cift uglu periyotlama, maksimal
kuvvetin 6nemli rol oynadidi spor branslari igin gegerlidir. Cift uglu periyotlama ile yarisma verim diizeyinde
zamansiz dusme engellenerek teknik verimin korunmasi ve yerlesmesine yardimci olunur.

Cevap B

19- Aktif dinlenmelerin en belirgin oldugu dénem, ikinci gegis donemidir. Kigik ve eglenceli oyunlara,
antrenmanin ¢esitlilik prensibine goére farkli spor dallarindaki aktivitelere, bireysellie 6zgii galismalara, teknik
gelistiren egzersizlere ve egitsel CD’lere ikinci gegis doneminde siklikla yer verilir.

Cevap D

20- Sporcularin sporsal formlarinin gelistiriimesine yonelik temel kapasitelerinin ylikselmesinin amaglandigi birinci
hazirlik déneminde yiklenme hacmi yiksek ve yuklenme yogunlugu disuktir. Branslarin gerektirdigi 6zellikler
daha cok caligiimaya baslandigi ikinci hazirlik ddneminde yiuklenme hacmi disulerek yuklenme yogunlugu
yukseltilir. Lig ve uluslararasi misabakalarin yer aldidi musabakalar ddneminde yuklenme yodunlugu bir énceki
doéneme gore daha da artirilarak antrenmanin hacmi diisirilir. Sakatliklarin tedavisi, psikolojik ve fizyolojik
yenilenmeler gerceklestigi birinci gecis doneminde ylklenme yogunlugu ve hacmi ayni anda ve kademeli olarak
disulur. Kiguk ve eglenceli oyunlarin ve antrenmanin gesitlilik prensibine gore diger spor turlerindeki aktivitelerin
yer aldigi ikinci gecis déneminde yiuklenme yogunlugu ve hacmi disirtilmeye devam edilir.

Cevap E



