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SPOR OKULLARI AKADEMi & ANTRENOR VERi GELISiM BULTENI AGUSTOS 2026

EDITORDEN ) —
. . Sporly Vizyon llkesi:
Atletik Performans, Karar Verme ve Zihinsel Wer o
eri olmadan yapilan antrenman tahminidir;
Dayanlkllllk dogru veri ve dogru pedagoji ile yapilan
antrenman ise gelecegdin sampiyonlarini
Sporly ekosisteminde hedefimiz; antrendrlerimizin saha tecrlbesini dijital veri insa eder."
analitigi ile bulusturarak sporcularimizin potansiyelini zirveye tasimaktir. Bu

sayimizda, gocuk ve geng sporu geligiminde kritik rol oynayan zihinsel  Hazrlayan: Sporly Ar-Ge & Performans Analiz
dayanikhhk, karar verme hizi ve yas gruplarina &zel motorik performans  Birimi
yonetimini ele aliyoruz.

Sistemimizdeki Sporly Antrendr Paneli sayesinde sporcularin yalniz devam
durumlarini degil; reaksiyon surelerini, ceviklik gelisimlerini ve davranissal gelisim
indekslerini adim adim takip edebilirsiniz.

1. MENTAL GELIiSiM: BASKI ALTINDA KARAR VERME VE OFKE KONTROLU

Geng sporcular misabaka aninda hizla degisen durumlara adapte olurken yogun duygusal dalgalanmalar yasarlar. Antrenériin buradaki
tutumu sporcunun 6zglvenini dogrudan sekillendirir.

1. DUYGU DENGESI 2. BiLi$SEL ODAK 3. i(}SEL MOTiIVASYON 4. YAPICI GERI BILDIRIM
Hakem hatasi veya kagan Hataya takilmak yerine "simdi Digsal baski ve sonug Mola ve devre arasinda kisa,
firsatta antrendriin sakinligi bir sonraki hamle ne?" hirsindan ziyade 6grenme pozitif ve ¢éziime dénlk
takima yansir. sorusuna odaklanma. arzusu asilanmahdir. yonlendirmeler.
MUSABAKA SURECINDE YAPILACAKLAR OFKELI VE BASKICI YAKLASIMIN ZARARLARI
- Saha Kenar Sakinligi: Strekli bagirmak yerine kritik - Biligsel Kilitlenme: Asiri kaygi sporcunun basit teknik
anlarda kisa direktifler verin. hatalar yapmasina yol agar.
» Sorumluluk Verin: Kaptan ve saha ici liderlerin karar - Hakemle Diyalog: Antrendériin hakeme itirazi sporcuya
almasini destekleyin. olumsuz rol model olur.
- Ofke Aninda Mola: Gerginlik ylikseldiginde sporcuyu « Kisilige Elestiri: "Neden bunu yapamiyorsun!" gibi
kenara alip nefes egzersizi yaptirin. cumleler 6zglveni yok eder.
- Karakteri Oviin: Miicadele ruhu ve Fair-Play sergileyen » Sonuc Odaklilik: Sadece kazanmaya endeksli anlayis spor
oyuncular tebrik edin. okulu ruhuna aykiridir.
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2. SAHA iCi TAKTIK & TEMPOLU GECIS DRILIi (3V3 + 2 JOKER)

CALISMA 2: HIZLI BASKI VE DAR ALAN GECIiS OYUNU

(U12 - U16) 3v3 DAR ALAN PRESS SEMASI

Amac: Top kaybi sonrasi 5 saniye kurali ile agresif 6n alan baskisi yapmak ve
dar alanda gabuk yon degistirmek.

 Saha Alani: 25x20 metre karesel alan.

« Kurgu: 3 Mavi vs 3 Kirmizi + 2 Yesil Joker (Genislik sadlayan dis oyuncular).

» Uygulama Esaslari:
o Topu kaybeden takim aninda 3'lli hat halinde sok pres baslatir.

o Topu kazanan takim en fazla 3 dokunusla Joker oyuncuya pas

aktarmalidir.
Sari: Hizli Pas < Kirmizi: Baski Kosusu

o Set slreleri: 90 saniye yuksek tempo, 45 saniye aktif dinlenme.

3. YAS KATEGORILERINE GORE FiZIKSEL & ATLETIK ODAN NOKTALARI

Yas Grubu Motorik Beceri Odagi Uygulama & Antrenman Tipi Sporly Panel Takibi

Sigrama parkurlari, el-gdz-ayak koordinasyonu,

6 - 8 Yas Denge & Néromuskdler Uyum . ) KOORDINASYON SKORU
eglenceli yakalamaca.
Ani yon degisti drilleri, i1sikli/sesli tepki -

9-11 Yas Reaksiyon Sirati & Geviklik fil yon cedigtirme aniier, 13iCysest tep< REAKSIYON SURESI (SN)
egzersizleri, 10m sprint.
Kendi vii girhgiyla ki I lksek -

12 -14 Yas Aerobik Kapasite & Beceri endi vieut agirhigiyla kuvvet, dar alanda ylkse 30M SURAT & MEKIK TESTI
tempolu oyunlar.
Hipertrofi/Kuvvet ¢alismalari, Anaerobik .

15-17 Yas Patlayici Giig & Dayaniklilik (IR e 1 ' GPS & YUK ANALIZI

dayaniklilik, HIIT protokolleri.

4. SPORLY YONETIM PANELI: VERI GiRiSi VE KARNE HAZIRLAMA

Antrenérlerin Her Ay Panel Uzerinden Giincelleyecegi Metrikler

Spor okulumuzda seffaf veli iletisimi ve sporcu gelisim takibi icin antrendr paneli asadidaki 2 ana veri grubunu otomatik olarak analiz edip
performans grafiklerine dontstirir:

/ Teknik & Fiziksel Veriler Davranissal & Zihinsel Metrikler
* 20m / 30m Sprint Islak & Kuru Zemin Derse Skoru » Misabaka Esnasinda Hakem ve Rakip Saygisi
« T-Testi Geviklik ve Agility Siresi « Grup Ici lletisim ve Liderlik Egilimi
« Baski Altinda Pas isabet Orani (%) * Yenilgi / Hata Sonrasi Geri Donlis Direnci
» Antrenman / Mag¢ Devamlilik Yuzdesi « Antrenman Disiplini ve Ekipman Ozen Derecesi

"Sporly ile gelecegin sporcularini disiplin, bilim ve tutkuyla yetistiriyoruz."

Tuim akademimize basarili ve verimli bir calisma dénemi dileriz.
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