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AGRI’DA ATLETIZM YAPAN UZUN MESAFE ATLETLERINE
UYGULANAN FARKLI ANTRENMAN PROGRAMININ
BASARILARINA OLAN ETKISININ INCELENMESI

Metin BAYRAM?, Kenan SEBIN?, Serkan Tevabil AKA!

(074

Bu arastirmanin amaci, Agri’da atletizm sporu yapan elit seviyedeki uzun mesafe atletlerine uygulanan
antrenman programinin sporcularin basarilarina olan etkisini incelemektir.

Bu amagla ilgili literatiir incelenerek aragtirma problemine iligkin bilgilere yer verilmeye ¢alisilmustir.
Arastirmaya diizenli olarak antrenman yapan ve (Bayram M. 2020) tarafindan gelistirilen farkli antrenman
programinin 23-25 yag grubu 10 erkek milli takim sporcu katilmistir. Caligsma II boliimden olugmustur.

I. B6liim hazirlik donemi II. B6liim ise miisabaka donemi olarak ele alinmustir. I. Hazirlik boliimii ve I1.
Hazirlik boliimii seklinde antrenmanlara 3 ay devam edilmistir (Kasim-Aralik-Ocak). Ayni antrenmanlar atletlere
her ay tekrarlanmig, ocak ayr sonunda atletlere 5.000mt deneme yarig1 yaptirilmis, elde edilen veriler tespit
edilmistir.

II. Boliimde ise elde edilen veriler 1s18inda miisabaka donemine ait yeni bir antrenman programi
gelistirilerek atletlere uygulanmis. Uygulama Oncesi ve sonrasinda elde edilen dereceler tespit edilmis,
karsilastirilmis ve degerlendirilmistir.

Sonug olarak: Antrenman yapan atletlerin hazirlik donemi ve miisabaka dénemi antrenmanlar1 ve bu
antrenmanlar sonucunda elde etmis olduklar1 zaman araliklari tablo 1-2-3-4’te gosterilmistir Yapilan yarigma
sonuglari Tiirkiye atletizm federasyonu resmi sayfasinda ilan edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Atletizm, Agri, Antrenman Bilgisi.

RESEARCH OF THE EFFECTS OF DIFFERENT TRAINING
PROGRAMS APPLIED TO LONG DISTANCE RUNNERS
PERFORMING TRACK AND FIELD IN AGRI

ABSTRACT

The main purpose of this research is to demonstrate the alternative training programs applied to professional national
athletes performing athletics in Agri and the effects of such training programs upon the athletes’ success.

The purpose of this study is to examine the effect of the training program applied to long distance athletes at the elite
level who perform athletics in Agri to the achievement of athletes.

For this purpose, the related literature has been examined and information about the research problem has been tried
to be included. A different training program developed by (Bayram M. 2020) who regularly trained in the study participated in
the 23-25 age group and 10 male national team athletes. The study was formed from chapter Il. | chapter Preparation Period I1.
Section is dealt with as competition period. I. Preparation section and 1. (November-December-January) Same Training Shorts
Athletes Repeated every month, at the end of january athletes 5.000mt trial races result obtained is determined. In the section,
a new training program for the competition period was developed and applied to athletes in the obtained data. The grades
obtained before and after the application were determined, compared and evaluated.

Consequently, the period of preparation for training and competition in athletes training and this training period in
the time frames they have obtained the results shown in the table 1-2-3-4't Made contest results were announced in the official
page Turkey Athletics Federation.

Keywords: Athletics, Agri, Training Program.
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GIRIS

Atletizm sporlarin en klasigi ve citius-altius-fortius yani hizin, yiiksegin ve kuvvetin
simgelendigi bir spor dalidir. Sporlar i¢inde vazgecilmeyen bir yer tutmaktadir. Miicadele etme
kavraminin ve dayanikliligin en iist seviyeye c¢iktigi spor dallarindan biridir. Giinlimiizde
sporcu adi verilen bu 6zel insanlarla ilgili elimizde daha genis bilgiler bulunmaktadir. Bu
bilgiler dogrudan antrenman uygulamalarina yansitilmigtir. Giinliikk antrenmanlar i¢in yararlt
bulunan yeni yontemler yavas yavas giin 1s1gma ¢ikmaktadir.

Bir¢ok bilgi kaynagi hangi bilimden geldigi bakilmaksizin bir antrenmanin viicut
iizerindeki etkilerini anlamaya ve gelistirmeye yonlendirilmistir. Ayn1 bicimde ¢ogu bilim
alaninda yapilan calismalar aslinda basli basma bir bilim dali olan antrenman yontemini
zenginlestiren besleyici bir durum olarak goriilmektedir (Bayram ve Siktar 2011). Insanin en
karmasik ¢aligmalar1 gibi antrenmanda amaglara ulagmak i¢in iyi diizenlenmis ve planlanmig
olmalidir. Antrenmandaki planlama siireci sporcunun yiiksek antrenman ve sporsal verimlilik
degerlerine ulagmasina yardim eden en iyi diizenlenmis ve bilimsel bir yontemin sonucudur.

Bu nedenle planlama antrenériin diizenli bir antrenman programi olusturma ¢abalarinda
yararlandigi en 6nemli aragtir. Planlama c¢aligmalarinda etkili olabilmek i¢in bir antrendriin st
diizeyde profesyonel uzmanliga ve deneyime sahip olmasi gereklidir (Ergen, 1986). Bu nedenle
spordaki Ongoriilen uzun, orta ve kisa siireli amaclarina ulasabilmek iyi diizenlenmis bir
antrenman planlamasi ve periyotlanmasi ile miimkiin olabilecektir. Ancak, bir 6gretici ya da
antrenOr yapacagi antrenman uygulamalarini ¢agdas antrenman bilgisi ve spor dalina 6zgii
teorik bilgileri ile desteklemezse istenilen basar1 ve sonuca ulasmasi olduk¢a zordur (Kurt,
1997). Basarmin temelinde bilimsel verilere dayali ve deneyimlerle desteklenmis “sportif
uygulama teorisi” bulunmaktadir. Bir sporcunun ya da takimin antrenman planlamasini ve
programlamasini yaparken sportif uygulama teorisinin bilesenlerini de bilmemiz gerekmektedir
(Lasse, 2001). Sportif uygulama teorisinin bilesenleri olan bilimsel antrenman bilgileri, egitim,
ogretim ve antrendriin bireysel deneyimlerinin 15181 altinda planlama ve programlama
yapilabilecektir. Bunun i¢inde yukarida belirtilen deneyimlere dayanarak spor dalinin ya da
sporcunun yetenegini hangi faktorlerin etkiledigini de gz oniine almaliy1z.

Oyun ve performans yetenegi ilgili spor dalinin temel yapisini olusturur. Bu nedenle
antrenman planlamasina gegmeden dnce kondisyonel, teknik, taktik, bedensel, psikolojik ve
sosyal faktorlerin etkinligini tanimlamamiz gerekir (Agikada, 1990). Antrenman sirasinda ¢ogu
bilim adamlar1 veya antrenorler sporcular1 denek olarak kullanir. Bu sporcular hem antrenor

hem de spor bilim adamlarina ugsuz bucaksiz bir bilgi kaynag: olusturur.
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Elde edilen bilgi fizyoloji, biyokimyasal ve psikolojik yontemlerin bilesiminden
olusmaktadir. Bu siireci olusturan antrendr, her zaman sporcuyu degerlendirme konumunda
olmayabilir (Akgiin, 1986). Antrendr sporcunun antrenman niteligine olan tepkilerin anlamak
icin antrenman doneminde elde edilen biitiin bilgi birikimini bir araya getirmelidir.

Boylece daha sonraki programlar dogru bir bi¢imde planlanacaktir. Biitiin bu durumlar
karsisinda antrenman programinin giivenligi i¢in antrendriin bilimsel destege ihtiyaci oldugu
aciktir (Bayram ve ark., 2015). Bugiin atletizm sporuna baktigimizda yillardir ayn1 sporcular
milli takima girmekteler. Yeni sporcular ise milli takimda ¢ok az gérev almaktadirlar. Bunun
sebebi yeterli derecede kamplar, sporcu segmeleri ve spor kuruluslarin atletizm sporuna destek
ve katki vermemelerinden kaynaklanmaktadir. Ayrica milli takima giren ayni sporcularin da
basarili olamamalarinin nedenleri arasinda yer alacak olan antrenman programlarinin
diizenlenip gelistirilmesi gibi bir eksikligin bulundugu kanaati olugsmaktadir.

Bu durumda iilkemizde 6zellikle uzun mesafe atletlerinin ¢alisma sartlarina uygun bir
antrenman programi gelistirerek bunun uygulamadaki sonuglarini bilimsel bir ¢ercevede ortaya
koymak gerekmektedir (Bayram ve ark., 2011). Bir¢ok ¢alistiric1 verimi kisa siirede arttirmak
icin hizli metotlar kullanarak basariya ulasmaya ¢alismayi tercih ederler (Inomato ve ark.,
1993). Ornegin hizli anaerob kosulari tatbik etmektedirler. Zira bunlar anaerob calismanin
zararlarim1 galiba diisiinememektedirler (Bompa, 1998). Diinyada bir¢cok kabiliyetli geng
sporcunun spora baslamalar1 ve bu spordan bir randiman almadan sporu birakmalar1 bu
sebeplerden kaynaklanmaktadir seklinde ifade etmistir.

Ulkemizde Atletizmin en yogun yapildigi merkezlerden biri de Agn ilidir. Agr1 da
atletizm halk evlerinin kurulmasindan (1932) sonra atletizm faaliyetlerinin basladig1
goriilmektedir. 1935 yilinda Agri’da ilk spor kuliipleri kurulmaya baglamistir. Ancak bu
donemde yine de ¢ok fazla faaliyetin yapildig1 ve sporcularin yarismalara katildig1 sdylenemez.
Spor faaliyetlerinin etkin oldugu donem 1942 yilinda kurulan genglik kuliipleriyle baglamistir.
O donem ¢ok sayida atletin spora baslamasi lilkemiz sporu i¢in bir umut 15181 olmustur. Agr1 ili
Atletizm de Tiirkiye’nin 6nemli sporcu merkezi haline gelmistir (Bayram ve ark., 2018). Tiirk
atletlerinin yaklasik onda biri Agrilidir. Niifus, alt yapt ve ekonomik imkanlar gz oniinde
bulunduruldugunda Agrili atletlerin milli takim yarigmalarinda ¢ok iyi sonuglar elde ettikleri
yapilan yarismalar sonucunda ortaya ¢ikmaktadir.

Agrn ili basta olmak {izere yillardan beridir iilkemizde atletizm sporunu yapan ¢ok
saylda sporcu yetigsmistir. Bu sporcular i¢erisinde iistiin yetenekli ve basarili atletler yer almistir

(Alparslan, 1995). Agri'da atletizm 1932’lu yillardan giiniimiize gelinceye kadar en etkili spor
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dali olmus ve neredeyse bir tutku haline doniligsmiistiir. Yediden yetmise hemen herkes Agri'da
atletizme kars1 biiyiik bir ilgi duymaktadir. Bugiline gelinceye kadar Tiirkiye sampiyonast milli
takim se¢melerine ¢ok sayida Agrili atlet katilmis, yiizlercesi iilkemizi basariyla temsil etmistir.

Bir donem 25 kisilik milli takim kadrosunda yer alan 9 sporcunun Agrili olmasi biiyiik
bir basari olarak kabul edilmistir (Bayram ve ark., 2018). Ancak zaman zaman basaril1 atletlere
uygulanan bilingsiz antrenman programlari1 sporcularin erken form diizeyine ulastiklar1 ve
miisabaka doneminde form diisiikliigli yasadiklar1 hatta spor hayatlarinin genc¢ yasta bittigi
goriilmiistir (Ugur, 2007). Bu nedenle krosta geng yeteneklerin daha uzun siireli krosa
katkilarinin saglanmasi i¢in planlt bir ¢aligma ortaya konularak mevcut yeteneklerin basarili
olmalarini saglama gibi bir gerekliligin oldugu durumu ortaya ¢ikmaktadir (Sevim, 2002). Bu
amagla yapilan ¢alismada; Agr ilindeki uzun mesafe kosucularinin basari sebepleri incelenerek
iilkemizde atletizm sporunun ileri bir diizeye gelebilmesi i¢in anatomi, fizyoloji gibi ¢esitli
bilim dallarindaki ve antrenman programlarindan yararlanilmasi gerceginden yola ¢ikarak,
iklim sartlartyla birlikte cografi durum gbéz Oniinde bulundurulup uzun mesafe atletlerinin
yetistirilmesi i¢in uygun antrenman programinin gelistirilmesi amag¢lanmaistir.

Ozellikle cumhuriyet doneminin ilk yillarindan giiniimiize kadar Agri’da sporun bu
seviyeye gelmesinde hangi asamalardan gectiginin bilinmesi hem giiniimiiz hem de gelecek i¢in
onemli goriilmektedir (Bayram ve ark.2018). Sporun bilimsel olarak yapildig: iilkelerde
antrenman donemleri c¢ok yonlii arastirmalara, konu olmustur. Biitlin bu ¢alismalarin

degerlendirilmesi sonucu antrenman bilgisi onem kazanmistir (Bayram ve ark., 2019).
YONTEM

Arastirmaya Agr genglik hizmetleri ve spor il miidiirliigii biinyesinde diizenli olarak
atletizm sporu yapan 10 erkek milli takim sporcusu katilmistir. Caligma II boliimden
olusmustur. I. Boliim hazirlik donemi I1. B6liim ise miisabaka donemi olarak ele alinmistir.

Tablo 1. Birinci ve Ikinci Hazirlik Dénemi Antrenman Programi

Donem Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Sabah Sabah Sabah Sabah Sabah Sabah Sabah
14-15 km 10 km 9-10km 18km arazide 8-10 km 15 km 10 km,
70-75 dk. arazide diiz fartlek yavas kosu 40-50 dk. Deneme Eforsuz
1.Hazirhk | yavas kosu kosu Engebeli 10100 m. Yavas kosu kosusu Cok yavag
Donemi 20 dk. 20 dk. arazide Jimnastik Jimnastik orta hizda kosu
Jimnastik Jimnastik Jimnastik bol +10 km.
1 Kasim Jimnastik %060 canli
1 Aralik kosu
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Haftada Aksam Aksam Aksam Aksam Aksam Aksam Aksam
100-110km
4-5 km yavas 10 km Aktif 5-6 km yavas Aktif 1saat,20dk Aktif
kosu (45dk) dinlenme kosu dinlenme Jogging Dinlenme
Jimnastik orta hizda viicudu Jimnastik viicudu (kosu)
kosu yenileme yenileme
icin gesitli icin gesitli
oyunlar oyunlar
Sabah Sabah Sabah Sabah Sabah Sabah Sabah
15-17 km 0km | 1820km | llﬁomsuo(rg Aktif 1 Saat kros, 15 km
yumq(sjak (enggge;i irazide dk.) dillenme kosu kosu
arazide arazide osusu saat -
(75-85dk) | fartlek 15’;}2;“- engebeli | X"V | (5055 dik)
2.Hazirhk 20dk. 20dk orta 15.dk. 1 arazide ¢ok
Dénemi jimnastik hizdakosu | Jimnastik rahat bir
jimnastik yuriyiis
1 Aralik 10km civari
31 Ocak Aksam Aksam Aksam Aksam Aksam Aksam Aksam
Haftada
7-8 km Hizl, 10 km. 6 km yavag 10 km, 15km.orta Yaris Aktif
120-145 km tempo Yavag kosu kosu engebeli Hiz temposunda Dinlenme
kosusu (50 dk.) jimnastik arazide rahat kosusu, 15 km. kosu
10x200mt lik ve bir tempoda %60
Tepe kosu kondisyon, fartlek yiiklenme Cok hafif
%15-20 yapilan her | 25dk.jimnastik ile 20 dk. jimnastik
meyilli hareket jimnastik
arazide (2-3 tekrar
olmali)
Sabah Sabah Sabah Sabah Sabah Sabah Sabah
Yaris 20-km
Oncesi 17-18 km. 10 km toparlanma | 15km yiiksek | 15km orta 15km yaris 12-15 km.
kosu Yiiksek Kosusu hizda kosu (60 | hizda kosu veya Yaris (50-55, dk.
80dk hizda 20 dk. dk.) %65 temposunda | kosu) 25dk
1 Subat jimnasitik Fartlek jimnastik 20x100m. yiiklenme tek tempolu Cesitli
10 Mart 15 dk. %70 yiiklenme | 30 dk. kosu sigrama
Haftada jimnastik jimnastik hareketleri
Aksam Aksam Aksam Aksam Aksam Aksam Aktif
140-170km 8 km
8 km yiiksek | 15km.kosu 15.km. hafif 15.km. Serbest Dinlenme
hizda (60dK) Yavas kosu fartlek hafif kosu | antrenman
kosu
15x200m
Tepe kosusu
%15-20 m.
meyilli
Tablo 2. Yarigmadan 3 Hafta Once Atletlere Uygulanan Antrenman Programi
Sabah Giinliik
Pazar saat 10.00’da 8-10 km yavasg kosu. (35-40 dk.) 10-15 dk. jimnastik Toplam 10
alistirmalari km
Sabah 10 km
Saat 6:00’da 10-12 km yol kosusu 10-15 dk. ¢esitli jimnastik
p tesi- aligtirmalari
azartesl: Aksam
30 dk. 1sinma 2 x5000m pistte (15:15sn veya 15:30sn arasi) 2-3 dk. 10 km
yliriime ara ile
Sabah
saat 6:00’da 45dk jogging kosu (10 km) jimnastik alistirmalari. 10 km
Sal: Aksam 3-5 km 1sinma jimnastik aligtirmalar: 20x300 m. tepe kosusu
(48-50 sn.) 3 dk. araile 7-9km
Carsamba: Sabah 18 km
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saat 6:00’da (18-20 km orta hiz) kosusu
Aksam
20.dk kros kosusu ve jimnastik alistirmalart 20.dk kondisyon 6km
alistirmalari karin ve sirt hareketleri 3x25 tekrar
Sabah 12 km
saat 6:00’da  10-12 km. Yavas kosu
Persembe: Ak
sam
8 km. fartlek (engebeli arazide) 8 km
Sabah 15 km
saat 6:00 ‘da 15 km yolda (asfaltta) rahat takip kosusu
Cuma:
Aksam 10 km
10-12 km. yavas kosu
Sabah 12
saat 6:00’da 12 km orta hizda kosu
Cumartesi: Aksam 6 km
20x300 tepe kosusu %15-20 lik meyilli (46-48 sn.) Haf. Toplam
3 dk. ara ile (10 dk. kosudan sonra) Nabiz kontroli 140 km
Tablo 3. Yarig Haftasinda Atletlere Uygulanan Antrenman Programi
Pazar: Tam dinlenme 0
Sabah
saat 10:30’da 20.dk 1smmma jimnastik alistirmalar1 30 dk. kondisyon 7 km
Pazartesi: aligtirmalar (karin, sirt ve sicrama hareketleri)
Aksam
25 dk. 1sinma 8 km fartlek ay”
Sabah 8 km
saat 7:00°’da  6-8 km rahat kosu
Sali: Aksam
15 dk. 1smnma, gesitli alistirmalar 2x5000 m. (15:00 dk. veya 15dk 15sn) 10 km
diiz yolda 2 dk. ara ile
Sabah 18 km
Carsamba: Saat 6:00°da 18-20 km. yavas kosu
Aksam 8 km
8- 10 km. arazide rahat bir sekilde takip kosusu
gobah -~ . 12 km
Persembe: Saat 7.00’da 50 dk. kros kosusu 10 x 100 m hafif jimnastik
Y Aksam 10 km
35-40 dk. yavas kosu 15-20 dk. hareketli jimnastik alistirmalari
Sabah 7 km
Cuma: saat 7:00’de 50 dk. kros kosusu 10 x 100 m hafif jimnastik ve dinlenme
’ Aksam 7 km
50 dk. ¢ok hafif kros kosusu
10 km
Cumartesi: Yarigma veya Aktif dinlenme Haf. Toplam
112km
Pazar: Yarigsma Elde Edilen
derece ?

Verilerin Analizi

Yapilan ¢alismada Sporcu grubunun aritmetik ortalamalarinin arasindaki farkin

anlamlilik seviyesinin hesaplanmasinda Paired Samples T-Test uygulanmigtir. Tiim

istatistiki analizler SPSS 16.0 paket programi kullanilmistir.
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BULGULAR

Atletizm sporunu yapan 23-25 yas araligindaki 10 milli uzun mesafe atletlerine
uygulanan hazirlik donemi I ve hazirlik donemi II antrenman programi tablo 1°de sunulmustur
Atletlere uygulanan miisabaka donemindeki son 3 hafta ile son bir haftadaki antrenman
programi ise Tablo 2 ve 3’te gosterilmistir. Yapilan istatistik analiz Yarisma sonuglari ise Tablo
4°te belirtilmistir.

Tablo 4. On Test ve Son Test Sonuglarinin Karsilastirilmasi

X N Std. s Std.
Hazirlik donemi 14,dk.50sn 10 ,20046 ,06339
Miisabaka donemi 14,dk.16sn 10 ,26243 ,08299
Eslestirilmis t df Sig.(2tailed)
Farkliliklar
95% Farkin

Giiven Araligi

Ust
Hazirlik donemi- Miisabaka ,49133 5,034 9 ,001*

dénemi

Analiz sonuglarina gore 10 sporcunun hazirlik dénemi 5.000 m. kosu ortalamasi
14,dk.50 sn. iken miisabaka donemi 5.000 m. Kkosusu ortalamalar1 14,dk.16 sn. olarak
belirlenmistir. Guruplar arasindaki fark %95 giiven araliginda ve 0,05’in altinda ¢ikmustir
(p=0,001). Cikan bu sonuca goére sporcularin hazirlik donemi ve miisabaka donemi kosu
stireleri ortalamalar1 arasinda 34 sn. farkin belirlenmesi 6nemli derecede bir zaman araligi

oldugu tespit edilmistir.

SONUC

Bir Antrenér yillar siiren antrenman siirecinde sporcuyla dogrudan iligki i¢inde olan onu
yiiksek performansa gétiiren kisidir. Bir sporcu ne kadar yetenekli olursa olsun ne kadar
caligirsa ¢aligsin kazanmak icin bir antrendr yardimina ihtiya¢ duyar. Bir antrendriin gorevi
yalnizca ¢alistirmak ya da sporun nasil yapildigini géstermekten ibaret degildir.

Spor bilimcilerinden, Spor hekimlerinden ve spor psikologlarindan aldig: bilgileri
yorumlayip kendi deneyimleri ile karsilastirdiktan sonra sporcuya aktarir. Ciikii bilim
adamlarinin verileri kuramsal bilgiler olup pratik uygulamaya uygun degildir (A¢ikada, 1990).
Bir atlet temel dayaniklilik antrenmani yapabilmek ve kosmaktan zevk alabilmek icin

gereksinim duyar, viicudu sabit ve uzun siireli yorgunluga maruz birakabilmek icin kalbi
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kuvvetlendirir ve yeni kilcal damarlar olusturarak dolasimi arttirir. Bu nedenle geng bir atlet
yolda, ormanda, karda, pistte yani kosulabilecek her yerde kosmalidir. Temel dayanikliligi
gelistirebilmek igin atlet potansiyelinin en {ist seviyesine ¢ikmaya ¢alismalidir. (Sevim, 2002)
Bu nedenle yapmis oldugumuz antrenman programi Atletizmde 6ngoriilen uzun, orta ve kisa
stireli amaglarina ulasabilmek i¢in iyi diizenlenmis bir antrenman planlamasi ve periyotlanmasi
ile miimkiin olabilecegini Lasse Mikkelsson yapmis oldugu c¢alismayla desteklemektedir.
Atletlere uygulanmasi planlanan antrenmanlar yillik, aylik, haftalik ve giinliik vs. sekillerde
belirli planlara oturtmak zorundadir. En kotii galisma, planlama yapilmadan giincel diigiincelere
dayandirilarak yapilan c¢aligmadir. Planlanmis olarak baslanan bir sezonda olusabilecek
sorunlarda, daha sonraki antrenmanlarla sorun yaratmayacak sekilde ¢ozlimlere imkan tanir.
Planli olarak yapilan caligmalar sonucu bir sonraki antrenman sezonuna i1sik tutabilecek
dokiimanlarin olugmasi saglanir (Bompa,1998). Literatiir tarandiginda Diindar’in yapmis
oldugu calisma bizim c¢alismamizla paralellik gostermektedir. Cogu bilim alaninda yapilan
caligmalar aslinda basli basina bir bilim dal1 olan antrenman yontemini zenginlestiren besleyici
bir durum olarak goriilmekte ve yapilan calismaya benzerlik gostermektedir. Calismamizi
destekleyen bir bagka calisma ise Acikada, ve ark. sporda 6ngériilen uzun, orta ve kisa siireli
amaglarina ulagabilmek iyi diizenlenmis bir antrenman planlamasi ve periyotlanmasi ile
miimkiin olabilecegidir. Bayram 2011, ve arkadaglarinin yapmis olduklar1 baska bir ¢alismada
ise bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir. Bir bagka ¢alismada ise (Bayram ve Cinar 2018;
Bayram ve Hazar 2018; Bayram ve Sam 2019) yaptiklar ¢aligmalarda caligmamiza benzer
verilen elde etmislerdir buda bizim ¢alismamizi giiglendirmektedir.

Ancak, bir Ogretici ya da antrendr yapacagi antrenman uygulamalarmi g¢agdas
antrenman bilgisi ve spor dalina 6zgii teorik bilgileri ile desteklemezse istenilen basari ve
sonuca ulagmasi oldukga zordur. Agikada ve ark. (1990) antrenman sirasinda ¢ogu bilim
adamlar1 veya antrenorler sporcular1 denek olarak kullanir. Bu sporcular hem antrenér hem de
spor bilim adamlarina ugsuz bucaksiz bir bilgi kaynagi olustururlar. Elde edilen bilgi fizyoloji,
Biyokimyasal ve psikolojik yontemlerin bilesiminden olusmaktadir. Bu siireci olusturan
Antrenér, her zaman sporcuyu degerlendirme konumunda olmayabilir (Akgiin, 1986).
Literatiire bakildiginda, Bayram ve ark. yapmis oldugu c¢alisma bizim ¢alismamizi
desteklemektedir

Sonug olarak atletizm de temel yaratmada en 6nemli konunun antrendr ve atletizme
goniil verenler oldugu bir gercektir. Antrendr kalitesini gelistirmek i¢in 1yi yabanci antrenor

getirmek yerinde ve gerekli bir yaklasimdir. Ancak unutulmamasi gereken nokta Tiirkiye’de
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yakin zamana kadar Yabanci antrendr bulunmaktaydi ve beklenilenin ¢ok altinda verimli
olduklar1 spor teskilatinin yani sira siradan herkesin bildigi bir gergektir. Diger bir gergekte
antrendrlerin  verimli olamamasindaki en Onemli etkenin yabanci antrendrlerin calisma
isteklerinin olmamasindan ¢ok bizim onlart c¢alistirabilecek bir antrenér sistemimizin
olmamasidan kaynaklanmaktadir. Ulkemizde antrendrliik hiyerarsisi kavramma bir kisim
antrenOr ve yoneticiler hep karsi ¢ikmiglardir ve bu yapinin kurulmasini hep engellemislerdir.
Bu nedenle gelinen nokta antrendrliik yapisi gelistirilmemis buna bagli olarak antrendre iyi
caligma ortami olusturma, basarili antrendriin 6diillendirilmesi, basarisiz antrenoriin egitilmesi
gibi durumlarda g6z 6niinde bulundurulmamistir. Yabanci antrenorlerde bir modelin olmadigi
ortamda ¢ok verimsiz bir ¢alismaya zorlanmislar ve basarili olamamislardir.

Antrenorliik bir ekip ve dayanigma isidir. Birinin fonksiyonunun bittigi yerde digerinin
baglamasi ve bir diizenin olmast zorunludur. Spor hekimleri, antrenman bilimciler
biyomekanikgiler, psikolog, beslenme uzmani ve daha bircok uzman antrendrle sonuca
gitmislerdir. Ulkemizde her sey benim yeteneklerime gére tanimlansin mantig: ile atletizmi ve
antrenman yontemimizi gelistirmemiz miimkiin degildir. Once bu anlayis1 degistirmek sonra
oturup antrenman programlar1 i¢in ¢dziim yollar1 aramak ve farkli antrenman Programlar
gelistirip sporculara uygulayarak basarili sonuglar elde etmek amaglanmalidir.

Atletizm ¢ocuk ve gengler i¢in egitimde vaz gelinmeyen bir spor dali olarak goriilmeli
Bizlerde bilingli antrenman programlart gelistirip bu sporu g¢ocuk ve gencgler arasinda
yayginlagmasini saglayarak okul sporlarinda daha yaygin yapilmasi i¢in ¢aba gostermeliyiz.

Bu nedenle ciddi bir yapilanma i¢in duygusalliklarimizdan kurtulmamiz ve

sorunlarimizi ciddiye almamiz gerekmektedir.

KAYNAKLAR
1. Agcikada, C. & Ergen, E. (1990). "Bilim ve Performansa Etkisi, Atatiirk Universitesi,
spor." Ankara: Biiro-tek ofset Matbaacilik. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
2. Akgiin, N. (1986). "Exercise Physiology." 13(4):50-61.
Ikinci baski, Ege Universitesi basimevi 7.  Bayram. M, Siktar E. (2011). Dogu Anadolu
Bornova, 3(92). Bolgesinde Gorev  Yapan Atletizm
3. Alparslan, i. (1995). Her Yoniiyle Agri. Antrenoérlerinin Goriiglerine Gore Atletizmin
Ankara,25:30 Sorunlari, Atatiirk Universitesi, Beden Egitimi
4.  Bayram, M., & Cinar, O. (2018). Athletics in ve Spor Bilimleri Dergisi, I3 (3):35-45.
Agr1: The history and its place in Turkish sports 8. Bompa, T. O. (1998). "Antrenman Kurami ve
Agri’da atletizm: Tarihi ve Tiirk sporundaki Yontemi, Bagirgan Yaymevi.
yeri. Journal of Human Sciences, 15(1), 554- 9. Ergen, E. (1986). "Spor Hekimligi". Sporda
566. Saglik Sorunlari ve Sakatliklar, Ankara, 20-5.
5. Bayram, M., & Hazar, K. (2018). Agri’da 10. K. inomato. (1993). Uzun Mesafe Kosularinin
spor ve tarihi. Agri Ibrahim Cecen Universitesi Gevseme Antrenmaninin  Etkileri” Atletizm
Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 4(1), 77-92. Bilim ve Teknoloji Dergisi 11.
6. Bayram, M., Siktar, E., Siktar, E., & 11. Kurt, S. (1997). Atletizm ’de Ayak Bilegi
Oztiirk, D. (2011). Uzun Mesafe Kosan Sakatliklar1 ve Onlemleri” Atletizm Giinliigii.

Atletlerde Tklimsel Antrenman Programinin

Atabesbd,2020;22(2)



Bayram, M., Sebin, K.,

12.

13.

& Aka, S. T.

Lasse M. (2001). Hacettepe {iniversitesi
Atletizm bilim ve teknoloji dergisi. Tiirk spor
vakfi yaymi: Ankara.

Metin, B., Goktepe, M., Demirel, N., Sam, C.
T., & Serin, E. (2015). Yiiksek Irtifada
Antrenman Yapan Giires ve Haltercilerin Bazi
Kan Parametreleri A¢isindan Karsilastirilmasi.

Agri’da Atletizm Yapan Uzun Mesafe Atletlerine Uygulanan Farkli Antrenman Programinin Basarilarina

Olan Etkisinin Incelenmesi

14.

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 17(4),
51-60.

Ugur D. (2007). Antrenman teorisi, Nobel
yayin dagitim, 7.baski, Akara

Y. Sevim. (2002). Antrenman bilgisi Nobel
yayinlari,1.baski, Ankara, 58-63.

Atabesbd,2020;22(2)



