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BIRLIiKLERIN BEDEN EGIiTiMi VE SPOR
DENETLEMELERI HAZIRLIGINDA
ANTRENMAN MODEL ONERISi

Murat ERDOGAN!
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Insan fiziksel olarak yapilan yiiklenmelere, egzersizin siddetine géore yanit
vermektedir. Bu durumda egzersiz siddetinin bilimsel olarak planlanmasi ile
uygulandigi zaman daha verimli yanitlar alinabilmektedir. Askerlik
mesleginin en onemli ihtiyag¢larindan biriside fiziksel olarak personelin
muharebeye hazir olmasidir. Personelin fiziksel hazirliginda, yapilacak
viiklenmelerin  bir plan dahilinde uygulanmasi fiziksel performansi
artiracaktir ve harbe hazirlik denetlemelerinde personelin saglhigi agisindan
olusabilecek problemleri aza indirecektir.

Bu ¢alismada, antrenman biliminin 15181 altinda personelin denetlemelere
fiziksel hazirligini genel hazirlik, ozel hazirlik, denetleme oncesi o6zel
hazirlik ve denetleme haftast seklinde dort temel alana boliinmiistiir.
Béliimler igerisinde antrenmanlarin siddeti ile hacimleri ve yiiklenme
yvogunluklarimin  bir plan dahilinde entegrasyonu gelistirilerek bir
antrenman modeli 6nerisi ortaya konmustur. Her antrenman doneminin 6zel
hedefleri bulunmaktadwr. Her periyot personeli bir sonraki periyoda
hazirlayacaktir. Bir sonraki periyot ise uygulanan periyoda gore daha
ilerlemis programlari icermektedir. Bu durum personelin fiziksel
performansinin zirve yapacagi denetleme haftasini hedeflenerek uygulanir.
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An Example of Model Proposal for Preparation of Physical Education
and Sport Inspection in Military Units

Murat ERDOGAN
Abstract

People respond to the physical charges applied according to the
intensity of exercise. In this case, more effective responses can be obtained
when applied with scientific planning of exercise severity.

One of the most important needs of the military profession is that the
personnel must be physically ready for combat. In the physical preparation
of the personnel, to apply the training load within a plan will increase the
physical performance. It will reduce the health problems and that may
increase success in the war preparatory inspections. Every period will
prepare the personnel to the next period. This resarch aims to devolop a
model proposal under the light of the training science for PE inspection. In
this resarch physical preparation is divided into four different terms. This
terms are general preparation, special preparation, special preparation and
supervision before inspection week.

KEYWORDS: Physical Education and Sports, model proposal, preparation
of Inspection

GIRIiS

Askerlerin  fiziksel performansmi  gelistirmek muharebe
sahasinda dogrudan etki etmektedir. Giiglii askerlerin motivasyonu da giicli
olmaktadir. Hatta daha ilerisi giiclii askerler muharebe sartlarinda daha
kolay hareket etmekte verilen gorevleri daha az kayipla yerine
getirmektedir. Bu agilardan bakildiginda askerin fiziksel performansinin iist
diizeyde olmasi1 harbin hazirliginda oldukca énemlidir.

Diinyadaki diger ordularda oldugu gibi askeri personelin fiziki
yetenek testlerinden denetlemeye tabii tutulmasi Tiirk Silahli Kuvvetleri
(TSK) i¢inde gecerlidir. TSK biinyesindeki hemen hemen her birlik harbe
hazirlik kapsamimda denetleme uygulamasindan gegirilmektedir. Birliklerin
fiziki yonden denetlemesi iki sekilde gergeklestirilmektedir.
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Birincisi ornekleme olarak secilen birliklerin TBE ve SBE
konularindan denetlenmesi esasina dayanmaktadir. Birlikler rastgele
secilerek, personelin anlik fiziki kondisyon durumlar1 denetlemeye tabi
tutulmaktadir. Ikinci denetleme uygulama ydnteminde ise birlikler bir
takvim ¢er¢evesinde denetlemelere hazirlanmaktadir.

Bu ¢alisma ile bir takvim cercevesinde denetlenecek birliklerin
harbe hazirlik denetlemesi kapsaminda yapacagi bedeni g¢aligmalara 1s1k
tutacak sekilde hazirlanmistir. Amag; birligin standartlarina personeli
kademeli olarak hazirlamak, olusabilecek asirt yiiklenmeler ile sakatliklar
engellemek ve uygulanacak denetlemelerde kademeli bir sekilde hazirlik
yaparak basarilt olmaktir. Antrenman, bireylerin egzersizler yardimiyla
fiziksel, teknik-taktik, moral hazirhgidir (Matveyev L.J,1981).
Antrenmanlarin bilimsel bir yiiklenme stratejisi izlenerek siddeti, siklig1 ve
siiresinin uygulanmas1 yani periyotlanmasi bir¢ok sorunun Oniine
gecilmesinde iyi bir ¢oziimdiir (Powers&Howley 2001).

Antrenman bilimi icerisinde “antrenman periyotlamasi” siklikla
kullanilmaktadir. Askerlerin fiziksel olarak denetlemelerde hazirliginda
periyotlamas1 temellerinden yararlanmak Onemli bir rol oynamaktadir.
Periyotlama kisa siirede antrenman hacmi ile antrenman siddeti arasinda
yapilan azaltmalar olarak tanimlanmaktadir (Shepley 1992). Uzun siireli
antrenmanlarin  planlanmasi antrenman periyotlamas: yaklasimi ile
yapilmaktadir (Dick 1980). Fiziksel kapasiteyi yliksek seviyedeki form
duruma getirmek ve onu muhafaza etmek askeri personel i¢inde kolay bir
durum degildir. Antrenman yapmak bile tek bagina olduk¢a zor bir
durumdur. Antrenman uygulamalar1 gerek kisisel gerekse birlikle iligkili
gorevler nedeniyle zaman zaman aksaklik gosterebilir. Bu durum TBE/SBE
uygulamalarinin nitelik ve nicelik yoniinden olumsuz etkilenmesine sebep
olabilir. Antrenman peryotlamas: uygulamalari temel ve savas beden
egitimi (TBE/SBE) uygulamalarinda kullanildiginda personelin denetleme
basaris1 artacaktir. Antrenman periyotlamasinin temel hedefi antrenmanin
getirecegi etkileri st seviyeye c¢ikartmak, yorgunlugu oOnlemek veya
geciktirmek ve stirantrenmani engellemektir (Plisk ve Stone 2003).

Personelin harbe hazirhiginda TBE/SBE uygulamalarinin
periyotlamas1 ve antrenmanlarin planlamast oldukca basit olarak
yapilandirilmalidir. Denetlemeye tabi olunacak branglar ve branglarin
standartlar1 belirlenir. Bu hedefler baglangictan itibaren personelin hedefleri
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seklinde goz oniinde bulunmalidir. Her periyotta hedeflenen parametreler
donem sonunda uygulanacak testlerle kontrol edilir. Bir sonraki doneme de
yine personelin ulasabilecegi bir baska hedef secilir. Hedeflerin ulasilabilir
olmasi personelin antrenmanlara ve kendine olan giivenini artiracaktir.

Periyotlamanin basit olmasi ve test tarihlerini Onceden
personele teblig etmesi hedeflere ulasmada yardimci olacaktir. Burada
personelin hastalanmasi, ¢esitli sebeplerden dolay1 antrenman yapamamasi
durumunu g6z ardi etmemek gerekmektedir. Antrenmanlarin aksamasi
durumunda periyotlamada degisiklikler yapilmalidir.

Her temel ve savas beden egitimi faaliyeti personelin iizerinde
fiziksel olarak biiyiik bir yiik getirmektedir. Uygulama saatlerinin sonunda
personel {lizerinde yorgunluk gozlenmesi olduk¢a dogal bir sonugtur.
Personelin dinlenmesi sonucunda kimyasal depolar dolmaya baslar belli bir
sure sonunda ise kimyasal depolar normal seviyenin iizerine ¢ikarak daha da
fazla doygunluga ulasir. Buna antrenman biliminde fazla tamlama denir.
Temel ve savas beden egitimi faaliyetlerinde yiiklenme yani uyaran ne
kadar fazla ise organizma o kadar yikima ugrayacaktir. Bu yikim az 6nce
bahsi gegen kimyasal depolarin dolmasiyla yenilemeye gecer. Bu durum
ikinci bir uyarana yani bir sonraki TBE/SBE saatine kadar yenilenmelidir.

Bu yenileme siiresi yaklasik olarak 24 saat civarindadir. 24
saatin sonunda yapilan antrenmanin tipine gore diger antrenman
planlanmalidir. Ornegin personele tam eforlu 3000 metre kosturuldugunda
ertesi giin daha rahat bir antrenman planlanmalidir. Ya da maksimum sinav
mekik testi yapilmigsa ertesi giin kosu ile iligkili bir antrenman planlanabilir.

Gilintimiizde askerlerin TBE ve SBE egitimlerinde karsilastigi
en biiylk sorunlardan biriside antrenman siddetinin ayarlanmasinda
yasanan problemlerdir. Bu sorunun en biiyilk kaynagi giderek artan
antrenman siddetine personelin hazir olmayisi ve yiiklenme siddetinin
personelin kapasitesine gore degil denetlemede alinacak sonuca odakli
olarak ayarlanmasidir. Antrenman programlarinin hepsinde antrenman
siddetinin artig1 ve donem donem azaldig1 degisik donemler bulunmaktadir.
Bu donemlerde personel fiziksel olarak belli bir siire uyarict veya zorlayici
yiiklenmelere sokulurken takip eden donemde dinlendirici yada uyum
stiresini gergeklesmesini saglayacak hafif antrenmanlara alinabilir.
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Stirantrenman asir1 ya  da uygun olmayan antrenmanlar
sonucunda kisilerde meydana gelen performans diisiikliigii olarak
tanimlanmaktadir (Keast 1988, Kuipers 1988). Bu siire¢ yani
antrenmanlarin getirmis olacagi stres ve onu takip eden yorgunluk
donemleri; kisa, orta ve uzun siireli donemler halinde planlanmakta ve
antrenman siddeti ve antrenmanin hacminin degistirilerek bir dongi
seklinde uygulanmasi ile gergeklesmektedir. Antrenman dongiisiinii ise
uygulanan spor bransmin Ozellikleri, antrenman uyaranina cevap olarak
verilen kisisel farkliliklar ve bireysel gelisim donemleri gibi diger faktorler
belirlemektedir (Plisk ve Stone 2003). Burada lider personelin her giin daha
sert antrenman yaptirma istegi her giin personelin performansinin artacagi
anlamina gelmemektedir. Bilakis asir1 antrenman durumunun ortaya
¢ikmasina ve kesinlikle denetlemelerde istenen sonuca ulagsamamasina
neden olmaktadir.

Birgok TBE/SBE denetleme uygulamasinda, son haftalar
icerisinde yapilan yanlis antrenman yontemleri ve beslenme stratejileri
basarisizlig1 getirmektedir. Bunda personel tizerinde uzun siiredir uygulanan
kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinin yeterince dinleme verilmemesinin
etkileri biiyiiktiir. Son haftalarda yapilan TBE/SBE egitimleri yiiksek
yiklenme siddetine sahip oldugu taktirde personelde asir1 antrenman
yapmaya bagli olarak “overtraning” denilen olumsuz fiziksel ve psikolojik
tepkiler gozlenebilir (Houmard 1989). Bunda personelin uykusuz kalmasi
onemli bir etkendir. Ayrica personelin antrenman yiiklenmesi bireyin uyum
niteligini stirekli olarak astiginda asir1 kullanima bagl olarak ortaya ¢ikan
eklem agrilari, kosucu bacagi gibi yaralanmalar da goézlenebilmektedir
(Murray 2016). Antrenman planlamasinin olmasi bransa 6zgii teknik
calismalarin yapilmasina da zaman ayiracaktir. Ornegin bomba atma teknik
caligmalar1 veya engelli parkur teknik caligmalar1 yapildiktan sonra bransla
ilgili ytiklenmelere baslanmalidir.

Personelin  kilo kaybt da performans agisindan olumlu
gbzlenmekle beraber antrenmanlarda asir1 giyinmek ve ter yolu ile kilo
kaybetmek miicadele sporcularinin kilo kaybetmede en ¢ok kullanilan
yontemlerden birisidir(Kurt, Sagiroglu 2015).

Oncelikle genel denetleme takvimi (makrosikliis) cikartilarak
uygulanmasi planlanan donemler (mikrosikliisler) egitim plani igerisine
yerlestirilir.
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TBE ve SBE Saatlerinin Siiresini Belirleme

Denetleme hazirliginda antrenmanlara ne kadar erken
baslanirsa ve antrenmanlar ne kadar sik yapilirsa basarili olma orani o kadar
yiikselir. Bu durum 6zellikle 3000 metre kosu i¢in gegerlidir. Dayaniklilik
brangi olarak kabul elden bu bransta 3 aylik bir hazirlik ve haftada 4 defa
yapilacak antrenman oldukg¢a iyi sonuclar verecektir. Bu antrenmanlarin
stiresi ilk antrenmanlardan kademeli olarak artirilmalidir. Antrenmanlarin
siddeti ise baslangic doneminde oldukg¢a diisiiktiir. Kosularin siddeti
denetlemeye yaklasildikca artirilmamdir.

Yine denetleme hazirhginda teknik isteyen engelli parkur, atis,
yiiksek atlama, uzun atlama gibi konularin hazirliginda baslangicta
verilecek teknik egitim 3000 metre kosu calismalarinin Oniinde siire
almalidir. Yorgun olarak teknik egitimler verilmemelidir. Teknik
calismalarin  Oncesinde kosu yerine 1sinma hareketleri mutlaka
uygulanmalidir. TBE/SBE egitimlerinizin baslangicinda uygulanacak
1sinma hareketleri viicudun kas 1sisinin artmasi enzim ve enerji sistemleri
ile ilgili metabolik aktivitelerin artigin1 saglamaktadir. Yine 1sinma
sayesinde kan akiminda ve oksijen elde edilmesinde artis saglayarak
kasilma ve refleks zamanin azaltir.

Genel Denetleme Plani ve Siireleri

1. | Genel Hazirlik Evresi (4-6 hafta)

Ozel Hazirlik Evresi(4-6 hafta)

Denetleme Oncesi Ozel Hazirlik Haftasi (2-4 hafta)

Hlw ™

Denetleme Haftasi

Tablo 1: Genel Denetleme Plam1 ve Antrenman Evreleri Semasi
(Bompa 1998).
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Genel Hazirhk Donemi

Bu donem personelin antrenmanlara yeni basladigi  ve
organizmasimin heniliz yiiksek siddetli yiiklenmelere hazir olmadigi
donemdir. Genel adaptasyon sendromu olarak bilinmektedir(Mc Ardle
1996). Antrenmanlarin amaci kas ve diger dokulardaki uyumun en {ist
diizeye c¢ikartilmasidir. Bu donemde personelin kaslarinin, baglarinin,
tendonlarinin  ve eklemlerinin arka arkaya gelen antrenmanlar ile
denetlemeye ve antrenmanlara hazirlanmasi hedeflenmektedir. Kuvvet
antrenman programlari sadece bacak kaslari ile kol kaslarina yonelik olarak
calismamali merkez bolge olarak bilinen karin kaslari, alt sirt kaslar1 ve
omurganin  ¢evresindeki  kaslara da = yogunlagsmalidir.  Kuvvet
antrenmanlarinda kullanilacak yontemler kollar ve bacaklarin govdeyi
destekleyici ve beraber uygulayacaklari hareketlerle
desteklenmelidir(Bompa 2015). Yine denge antrenmanlari bu donemde
askerlerin fleksor ve ekstensor kaslarinin arasindaki uyumu artiracaktir.
Kolar ve omuzlar arasindaki zit yonlii ¢alisan kaslarin hazirhigi 6zellikle
bomba atma konusunda ortaya ¢ikabilecek sakatlanmalarin Oniine
gececektir.

Antrenmanlara baglangi¢ donemi olarak nitelendirebildigimiz
genel hazirlik donemi karaciger hiicrelerindeki islevsel uyumlar, karacigerin
egzersiz sirasindaki kan glikoz yogunlugunu korumak i¢in kullanilabilecek
glikojen yedekleme kapasitesini artirmaktadir. Iskelet kasi hiicrelerinde
ATP iretme kapasitesini daha cabuk ve daha uzun siireli olarak
artirmaktadir. Dolagim sisteminde ise kan damarlarinin egzersizde ortaya
cikan kan akimi degisikliklerini 6zellikle daralma ve gevsemelerinin daha
kolay ve saglikli olmasini amaglamaktadir.

Genel hazirlik doneminde, personelin dayaniklilik, kuvvet gibi
temel motorik 6zellikleri genel hazirlayici ¢alismalarla gelistirilmeye ve
diizeltilmeye ¢alisilir. Yapilacak antrenmanlarda genelden 6zele dogru bir
basamaklama sistemi kullanilir. Yiiklemenin kapsami yiiksek, yiiklenmenin
siddetti ise disiiktiir. Kondisyon kazandirma evresi olarak da
tanimlayacagimiz bu evrede kaslar, baglar, kemikler yogun yiliklenmelere
yeteri kadar hazir degildir.

Antrenmanlarin yliklenme siddetleri asamali olarak artirilmalidir.
Antrenmana uyumu saglamak ve fizyolojik faydayi en iist diizeye ¢ikartmak
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icin antrenmanin siklik, siire ve siddeti iyi belirlenmelidir. Dolasim sistemi,
kas sistemi, iskelet sistemi antrenmanlara uyum i¢in adaptasyon siirecine
ihtiya¢c duymaktadir. Organizma alistigindan farkli olarak uyguladigi
yiiksek yliklenmelerin hepsine uyum gostermeye g¢alismaktadir. Bu uyum
fiziksel performansin artmasiyla iligkilendirilmektedir. Bu dénemde amag
personelin antrenman yapmaya alismasidir. Antrenman i¢in antrenman
doénemi olarak da bilinmektedir (Freeman 1991).

Anatomik adaptasyonun ger¢eklesmesinde en kolay antrenman
yontemlerinden birisi de dairesel calismalaridir. Bu dénemde kuvvet yada
aerobik calismalarindan birine agirhk vermek digerini  olumsuz
etkileyebileceginden istasyon g¢aligsmalar1 bu konuda en ideal antrenmanlar
olarak goze carpmaktadir. Personelin kendi viicut agirligi ile yapacagi
hareketler, agirlik makinelerinde yapilan hareketler, dambaillarla ve barla
yapilan hareketler antrenman dongiisiinde yer almaktadir. Dairesel
antrenmanlar istasyonlarin sayisina gore diizenlenmektedir. Kisa dairesel
caligmalar 6-9 egzersizden, orta dairesel ¢aligmalar 10-12 egzersizden ve
uzun olanlar ise 13-15 farkli egzersizden olugsmaktadir.

Istasyonlardaki tekrar sayilari ise, ¢ok tekrar (20 ve daha fazla
tekrar), zamanla azaltilarak (8-10 tekrar) ve daha az (5-6 tekrar) seklinde
uygulanabilir. Anatomik adaptasyon fazinda dairesel caligmalarin toplam
yiikii cok agir olmamalidir.

Genel Hazirhik Haftasi (4-6 hafta)

FIZIKSEL: Genel fiziksel hazirligin gelisimi, genel aerobik dayaniklilik,
kas dayanikliligi, antrenman temposunun artmasi, 30 dakikalik aerobik
kosulardan baslayan ve donem sonuna dogru yaklasik 60 dakikayr bulan
rahat tempodaki kosular personelin kendi viicut agirligi ve esli olarak
yapacagl istasyon c¢alismasi, uzun diizeyde dinlenme araliklari, on
antrenman Unitesinin yaklasik 7-8ini bu sekilde yapilacak antrenmanlardan
olusturulmalidir. %70-80

TEKNIKSEL:Bos teknik alistirmalar, hareketlerin tekniklerini dogru
bilen personel tarafindan sadece gosterimi ve Ozellikle personelin uzun
siiredir uygulanamadigi ya da yeni 6grendigi engelli parkur, halata yardimli
tirmanma, bomba atma gibi tekniklerin dogru olarak dgretilmesi, %10-20
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TAKTIKSEL:Engelli parkur gecme ve 3000 metre kosu taktikleri
hakkinda personeli bilgilendirme. Ornegin, eger bir personel 3000 metre
kosuya ¢ok hizli baglarsa, ya da kosusunun son atagina ¢ok erken baslar
ise kas glikojen depolar1 ¢ok erken tiikenir ve ¢ok fazla laktik asit birikir.
Bu durumda antrenmanin yogunlugu arttikca anaerobik sistem yoluyla
elde edilen enerji ihtiyaci da o oranda artmaktadir. Sonugta, erken baslayan
bu yorgunluga bagli olarak kotii sonuglar aliabilir. %1-5

PSIKOLOJIK:Personelin kendine giiveninin gelistirilmesi, kaygi ve
stresten uzaklastirici etkilerin personele aktarilmasi.%1-5

TESTLER :Giris testleri olarak kabul edilen ve personelin genel saglik

muayenesinden gegtikten sonra spor yapmasinda sorun olmayan tiim
personele uygulanacak testlerdir. Bu testler personelin denetlemelerde test
olacagi konu ve standartlardan kendini ve birligini gormesi agisindan
onemlidir. Buradaki test sonug¢lart mutlaka personelin gorebilecegi yere
kayit edilmelidir.

Ozel Hazirhk Donemi

Bu evrede genel antrenmanlara devam edilirken yavas yavas
antrenmanlarin siddeti artirllmaya baglanir. Denetlemeye 6zgli hazirliklarin
siiresi ve siddeti bir énceki doneme gore daha fazladir. Ornegin 3000 metre
kosuda bir 6nceki donemde 7:00 km/dk olan kosu temposu bu donemde
6:00-6:30 km/dk. araliginda olmalidir. Kas iskelet sistemi bir 6nceki evreye
gore kendi viicut agirligin1 daha kolay tagimaya baslamistir. Cesitli sigrama
alistirmalari, merdiven ve tepe ¢ikis caligmalari bu donemde siklikla
uygulanabilir. Ozel Hazirlik evresinin sonlarma dogru kisilerin yakalamus
oldugu yiiksek performans diizeyini bir sonraki ddnemler boyunca
muhafaza etmesi gerekmektedir (Eniseler, 2010). Bu donemde genel
kapsam ayni tutulur ya da ¢ok az arttirilirken genel gelistirici antrenmanlar
azaltilip, o6zel ve denetlemeye yonelik antrenman yiiklenmesi Gnemli
derecede arttirilir.
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Bransa 6zgii teknik calismalara bu donemde agirlik verilmeye
basglanir. Yiiksek atlama teknigi, uzun atlama teknigi, engelli parkurda
engelleri gegme teknigi bu donemde yogun olarak uygulanir.

Ozel Hazirlik Haftasi (4-6 hafta)

FiZIKSEL: Genel fiziksel hazirhgm gelisimi, genel aerobik dayamklilik,
kas dayanikliligi, antrenman temposunun artmasi, 30-40 dakikalik
aerobik kosular, personelin kendi viicut agirligi ile yapacagi istasyon
caligmasi, orta diizeyde dinlenme araliklari, kuvvet antrenmanlarinda
tekrar sayilarinin artirtlmasi %70-80.

TEKNIKSEL:Bos teknik alistirmalar, uzun ve yiiksek atlamada kisa
mesafeden denetleme yliksekliginin altindaki yiiksekliklerden atlayislar,
tam kuvvetle yapilmayan bomba atiglari, engelli parkur i¢in engel gecis
tekniklerinin pekistirilmesi tamamen 20 engeli ge¢gmek yerine parkuru

dorde bolerek her antrenmanda 5 engelin gegis tekniginin pekistirilmesi
%15-25.

TAKTIKSEL:Engelli parkur gegme ve 3000 metre kosu taktikleri
hakkinda personeli bilgilendirme.

PSIKOLOJIK:Personelin kendine giiveninin gelistirilmesi, kaygi ve
stresten uzaklastirici etkilerin personele aktarilmasi.%1-5

TESTLER:Ilk testlerin bitimini miiteakiben dort alti hafta sonunda

denetleme konularmin her birinden teste tabi tutularak kayit altina
alinilmasi

Tablo 3: Ozel Hazirhk Dénemi Calismalarinin Kapsam
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Denetleme Oncesi Ozel Hazirhk Dénemi

Bu periyotta fiziksel hazirlik st diizeye c¢ikarilmali yogun
yiklenmeler yapilmalidir. “Savasir gibi egitim yap” felsefesinin
uygulanmaya baslandigi donemde denilebilir. Hazirllk ddneminde
gelistirilmeye baslayan denetleme branslarina 6zel kondisyon seviyesi bu
déonemde maksimal seviyeye c¢ikarilabilir (Diindar 1996). Bu doénemde
genel ve Ozel antrenman yiikii azaltilirken denetlemeye 6zgii antrenman
yiikiinde 6nemli artis gézlenmektedir (Diindar, 1996).

Omegin 5 km tiifekli teghizatli kosuda 1000 metre gegis
zamanimiz 5 dakika ise bu donemde 4:00-4:30 km/dk.lik daha siddetli
kosular1 kisa dinlenme araliklari ile uygulayabiliriz. Yine engelli parkur da
yapilacak tam denemeler 1/2denmeler bu donemin tipik ¢aligmalar arasinda
yer almaktadir.

Denetleme Oncesi Ozel Hazirhk Haftas (1-2 hafta)

FIZIKSEL: Genel fiziksel hazirigin iist diizeye ¢ikartilmasi, yogun
yiklenmeler, genel aerobik dayaniklilik, kas dayanikliligi, antrenman
temposunun daha da artmasi, denetleme mesafesinden daha kisa ama
daha tempolu kosular, az dinlenme araliklari, kuvvet antrenmanlarinda
maksimum tekrar sayilarinin artirilmasi %70-80

TEKNIKSEL:Tam teknikle engelli parkur gecisleri, tam kosudan
gelerek uygulanan uzun ve yiiksek atlamalar %15-25

TAKTIKSEL:Engelli parkur gecme taktiklerinin yarim ve ceyrek parkur
kosarak uygulamalari, kosuda yavas baslama ve giderek tempoyu artirma
ve bu tempoda sabit gitme calismalari. Kosu icin 10 dakika normal
tempoda kosup son bes dakikada kademeli olarak hizi artirma ve
maksimum eforla bitiris calismalari
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PSIKOLOJIK:Personelin kendine giiveninin gelistirilmesi, kaygi ve
stresten uzaklastirici etkilerin personele aktarilmasi.%1-5

TESTLER:Iki ii¢ hafta sonunda denetleme konularinin her birinden teste
tabi tutularak kayit altina alinilmasi

Tablo 4: Denetleme Oncesi Ozel Hazirhk Doénemi Cahsmalarinin
Kapsami.

Denetleme Haftasi

Denetleme haftasi iki-li¢ ay boyunca yapilan tiim fiziksel ve
psikolojik hazirliklarin sonucunun goriildiigii boliimdiir. Genellikle birliklerin
en sikisik olduklar1 haftalardir. Bu giinlerde antrenman yiiklenme siddetini
ayarlamak birligin basarisina dogrudan etki eder. Iyi planlanmis final
haftasinda personel fiziksel denetlemelere daha ding girebilir. Bu hafta kas
glikojen depolarmin dolu olmas: ve karbonhidratlardan zengin beslenme
yontemi de fiziksel kapasitenin artmasina yardimci olmaktadir.

Bu donemde antrenman siddeti; denetleme giinii yaklastikca
giderek azalmakta ve denetlemeden bir giin dnce neredeyse sadece esnetme
gerdirme hareketleri ya da ter antrenmani diyebilecegimiz bir formda
olmalidir. Bu boliimde personelin psikolojik olarak hazir hissetmesi de basari
yiizdesini olumlu etkileyecektir.
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Denetleme Haftas: (1-2 hafta)

FiZiKSEL: Genel olarak dinlenme ve hafif teknik antrenmanlar, az

tekrarl yiiklenmeler, yiiklenme siddeti %60-80 arasinda. Toplam
hazirligin yaklasik %50-551 bu boliime ayrilmalidir.

TEKNIKSEL:Bos teknik alistirmalari, uzun ve yiiksek atlama igin kisa
mesafeden atlayiglar, tam kuvvetle yapilmayan bomba atiglari, engel
tekniginin miikemmellesmesi ¢ok seri sekilde engelleri gecme
caligmalari, bir antrenmanda zayif olan engelleri gegcme caligmalarina

yogunlagsma. Toplam hazirhigin yaklasik %15-25 1 bu boliime
ayrilmalidir.

TAKTIKSEL:Personele tiim branslar hakkinda tam taktiktik verme.
Ornegin 3000 metre kosuya hizli baslamayip, giderek hizinin artirilmasi
ve son 1000 metre igerisinde kademeli sekilde viicudu tiiketmesinin
sonunda ise tiim eforla bitirisi planlamasi. Engelli parkurda engellere
hizl1 girmesi ve engel aralarinda nispeten daha yavas efor gosterilmesi.

PSIKOLOJIiK:Personelde basarma azmi ve iradesinin olusturulmasi
gerek bireysel gerekse birlik halinde uygulanan denetlemelerden basarili
olunacagina personelin inandirilarak motive edilmesi. Toplam hazirligin
yaklasik %15-25 1 bu boliime ayrilmalidir.

TESTLER: Denetlemeler

Tablo 5: Denetleme Haftasinin Calismalarinin Kapsama.

Son hafta yapilacak antrenmanlarin kalitesi basar1 yiizdesi
artiracaktir. Bir hafta dnce yapacagimiz denemeler birligin denetlemeye ne
kadar hazir oldugumuzu gosterecektir.
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Konular/ zaman T giin G giin 3 gin 4 giin Jgiinkala | 2ginkala | Dent
kala kala kala kala .
giini
3000/5000 metre | 3 km 1500 m 20-30 dk 15-30 dk
kosular deneme 2280k hafif hafif
tempoda tempolu tempolu
kogu kosu
Engelli Parkur Eng Park
ur
deneme
Bomba Atma Tzabet Bomba
antrenm atma
amt deneme
Smav Sinav
deneme
Barfiks Barfiks
deneme

Tablo 6: Denetleme Oncesi Son Hafta i¢cin Ornek Antrenman
Programi.

TBE/SBE denetlemelerinde yapilan en biiyiik hatalarlardan biriside
son hafta yapilan denenme c¢alismalaridir. Son giinlerde yapilan bu
denemeler personelin enerji depolarini bosaltmakla beraber gereksiz rekabet
ortam1 sakatliklarda davetiye ¢ikartmaktadir. Denetlemeye 7-8 giin kala
yapilacak mesafe denemesi (3km, 5km veya techizatli kosular) sonunda
personel igin yeterli toparlanma siiresi kalacaktir, aksi taktirde personel
denetlemeye yorgun girecektir. Bu son siddetli yiiklenme ve toparlanma
stireleri branglara gore farklilik gostermektedir. Engelli parkur (4:30-5:30
dakika), smav, mekik branglar1 i¢cin maksimumu eforlu denemeler
planlaniyorsa bu testler ile denetleme giinli arasinda mutlaka iki-li¢ giinliik
dinlenme siiresi birakilmalidir.

Sonug¢

Fiziksel denetlemelerin insan organizmasinda bir stres olusturdugu
bilimsel bir gercektir. Denetlemelerin hazirliginda yapilacak antrenmanlarin
bir metodoloji dahilinde takip edilmesi personelin fiziksel performansini
artiracaktir. TBE ve SBE egitimlerine denetlemeden bellirli bir siire
oncesinde baslamak ve bunu persoenele yapilacak testlerle desteklemek
denetlemelerin  bagarisin1  artiracaktir.  Yine personelde olusabilecek
sakatliklar1 engellemek ve performansarimi kademeli olarak yiikseltmek
maksadiyla bir plan dahilde antrenmanlarin siddetini arttirmak onemli bir
yaklagim olacaktir.Ozellikle lider personelin denetlemelerden birka¢ giin
once yapacagl maksimum siddetdeki ilave fiziksel yiiklenmelerin fayda
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yerine zarar getirecegi ortadir. Denetleme Oncesinde fiziksel yiiklenmelerin
siddetinin genel hazirlik donemi, 6zel hazirlik donemi, denetleme Oncesi
0zel hazirlik donemi ve denetleme haftasi seklinde kademeli olarak
artirtlmas1 gerek saglik yonlinden gerekse denetlemlerde uygulanacak
kuvvet, siirat ve dayaniklilik gibi temel motorik 6zelliklerin gelismesine
olumlu katki saglayacaktir.
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EXTENDED SUMMARY

AN EXAMPLE OF MODEL PROPOSAL FOR PREPARATION OF
PHYSICAL EDUCATION AND SPORT INSPECTION IN
MILITARY UNITS

People respond to the physical charges applied according to the
severity of the contractor. In this case, more effective responses can be
obtained when applied with scientific planning of exercise severity. One of
the most important needs of the military profession is that the personnel
must be physically ready for combat. In the physical preparation of the
personnel, to apply the training load within a plan will increase physical
performance. It will reduce the injury problems that may arise in the war
preparatory inspections and the health of the personnel.

In this study, under the light of the training science, the
physical preparation of personnel for audits is divided into four basic
periods: general preparation period, special preparation period, special
preparation period and supervision period before inspection week.

General preparation

This is the period when the staff has just started training and his or
her organism is not yet ready for high-intensity loads. It is known as general
adaptation syndrome. Basic motor skills such as endurance and strength of
the personnel are tried to be improved and improved by general preparatory
works. We will also define it as a conditioning booster phase in which
muscles, ligaments and bones are not as ready as intensely loaded muscles.
Circuit training plays important role in this period. Circuit training routines
are such as body weight, surgical tubing, medicine balls, light implements,
dumbbells, barbells, and strength training machines. Circuit training
divisions are 3 types; short (6 to 9 exercises), medium (10 to 12
exercises),or long (13 to 15 exercises) and may be repeated a certain number
of times. Total workload during the anatomical adaptation phase should not
be so high.

Special Preparation Period

In this phase, while the general training is being continued, the
intensity of the training is gradually increased. The duration and intensity of
auditing-specific preparations are higher than in the previous cycle. For
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example, the 3000 meter run is 7:00 km / min in the previous period and
6:00 - 6:30 km / min in this period. The musculoskeletal system has begun
to carry its own body weight more easily than the previous stage. Various
jumping exercises, ladder and hill exercises are often practiced during this
period. In this period, there is the private or special training for supervision.
Training load is increased significantly.

Special Preparation Period for Pre inspection

In this period, physical preparations should be made to the upper
level and intensive loads should be made. A significant increase in the
training of inspection. General and special training load is reduced in this
period 1000-meter transit time of 5 minutes, we can apply severer
conditions between 4: 00-4: 30 km / min with short intervals

Inspection Week

Training intensity; It is gradually decreasing as the day of
inspection approaches and the day before the inspection should be in a form
that can almost be called just stretching movements or sweat training. A two
to three day rest period must be left before the inspection

Results

Planned training will increase the performance of the personnel.
Particularly, it is clear that the additional physical loads that the leading
personnel will perform a few days before the inspections will cause damage
instead of benefit. Before the inspection, the intensity of the workouts
should be gradually increased in the general preparation period, special
preparation period, special preparation period and inspection week. This
will positively contribute to the development of basic motor skills such as
speed and endurance.



