< I = . o =
e e\, BEDEN EGITiMI VE SPOR

4 "‘ .'"\\ YUKSEK OKULU
' & A ANTRENORLUK EGITIMI
HITIT
‘U_N_I_\LERQLT_ﬁil www. heranbilgi.com

OKUL ONCESI DONEMDE SPOR
COCUK VE GENCLERDE SPOR

www. heranbilgi.com



:

9

www.heranbilgi.com

=

"2;5" " >




Spor, biiytime cagindaki cocuklar icin hem bedensel saglk ve
tiziksel gelisme yoniinden, hem de iyi bir kisilik olusmasi ve ruh saghg
bakimindan yararh ve gereklidir.
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Spor yapmayan, dengesiz beslenen cocuk ve genglerin saglikl bir
gelisim stireci gecirmeleri zordur.




sampiyonluklarin giderek daha kiiciik yasta
digim1 gormekteyiz. Basta jimnastik sporu
bor dallarinda ¢ok belirgin olarak ¢ok geng yastaki
1 elde ettikleri giintimiiz sporunun bir gercegidir.

| Ilkbgretim ‘
ullar aras1
sinda iki 6dil 7@
ilerinin 10- ~
aras1 (btiytikler)
kategorisinde Adana ikincisi,
7-9 yas aras1 (kiictikler)
jimnastik yarismalarinda ise
Adana tictinciisii oldular.
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Cocuk ve gencler acisindan spor fiziksel gelisimin yani sira sosyal acidan
da onemlidir. Cocuk spor yoluyla, cevresini tanir, iletisim kurar, kendine
olan 0z glveni artar, toplum icerisindeki sahip oldugu vyerini
saglamlastirr.
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Psikolojik acidan ise, kendini kontrol etmeyi, bir konuda konsantre
olabilmeyi, iradesini kullanabilmeyi, basariya gudulenebilmeyi 6grenir.
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Bazi Avrupa Ulkelerinde, ilkokullardaki beden egitimi dersi haftada 6 saati
“bulurken, ulkemizde bu sure 2 saattir.
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Cocuk ve gencglerin saghkh buyliyebilmesi i¢cin spor yapmasi gereklidir!!!

Blyumenin hizli oldugu donemlerde cocugun bedeni cok degisken bir yapiya
sahip oldugundan, genc vaslardaki fiziksel bozukluklari 6nlemede ve
geciktirmede, spor 6nemli bir rol oynar.




Diizenli spor yapma ahskanhgi cocukluk yaslarinda kazanihir!!!

Yapilan arastirmalar, okul ¢agindaki ¢ocuklara diizenli spor yapma aliskanligi

kazandirildig: takdirde, bunun ileriki yillarda da devam edebildigini géstermistir.

Ileriki yaslarda diizenli spor yapma aliskanlig1 kazanmak zordur. Bu nedenle saglikli
olmanin en 6nemli kosullarindan biri, spora erken yaslarda baslamaktir.
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Aileler cocugun hareketliligini yaramazlik olarak degerlendirir!!!

Guntimiizde pek c¢ok aile cocugun hareketliligini yaramazlik
saydigindan engel olmaya calismaktadir. Bos arazilerin ve oyun
alanlarinin giderek azalmasiyla birlikte ailelerin bu tutumu ¢ocuklarmn
TV basinda gecirdikleri saatlerin artmasina neden olmaktadir.

s

Erken c¢ocukluk doneminde spontan(siradan) nitelikte olan hareketlilik
okul caginda organize sporlar ve diizenli fiziksel aktiviteler seklinde
apiuldigl takdirde, cocuklar spor yapma aliskanlig1 kazanabilirler.




TE T
1 *_._w“&.
FoELY

ﬁu 1Y
M LY




Cocuk ve Genclerde Gelisim Basamaklar1 Modeli

(Grimm- Kirchmair)

Yas

Gelisim Ozellikleri

3-7- Yas /Okul Oncesi

Bebeklikten kiicuk cocukluga gecis (sis bir karin, viicudun
diger bolumlerine oranla blyuk bir kafa, kisa kol ve
bacaklar), okul caginin baslamasina yakin bolimlerde
belirgin govde, uzun kol ve bacaklar, kucuk kafa

7-10 Yas / 1-3 Sinif Okul Donemi

Boliimlerinin kesin belirginligi, yapisal olgunlasmanin
baslangici

Geg Okul Donemi (Ergenlik
Oncesi Donem)

Kiz- Erkek 10-11/11-12

Boyuna bolumlerin kesin belirginligi, yapisal olgunlasmanin
baslangici

1. Ergenlik Donemi
Kiz 11-12 /13-14 3., 6. Sinif
Erkek 12-13 /14-15 3., 7. Simif

Kiz

ilk menstruasyon (adet/regli)

Erkek

Testosteron hormonunun salgilanmasi

Hizli ve asin boy uzamasinin baslamasi, kollarin ve
bacaklarin uzamasi

2. Ergenlik Donemi
Kiz 13-14 /17-18 7., 11. Simif
Erkek 14-15 /18-19 7., 11. Simif

Hormonsal degisimler tamamlanir.
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1-2 yaslarinda beden boyutlarindaki artis
birbirine paralel degildir. Ust kolun uzamasini
on kol ve el takip eder.
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Bebeklikten ergenlige

dogru uyelerin distal
bolgelerinde en buyuk o
bllylime gozlenir. €
Bebeklikten itibaren bas
buylumesi yavas, govde
buylumesi orta, uyelerin b
uzamasi hizli, el ve <;§4
ayaklarin buyimesi ise «gj L3 § 2
en hizlhidir.




Vicut agirhg :

Cocuklarda dogumdan sonra ilk 6 aya kadar kilo almaya
uygun yapilasma hizla gelisir. Boya gore bu gelisim fazla bir
degisim gostermeden 8 vyasina kadar surer. 1.Ergenlik
doneminden itibaren, ergenlik son bulana kadar asir1 uzama
nedeniyle, genellikle boy kilo orantisinin dengesi boyun
uzamasi lehine bozulur.




Kas ge

uz kismi haric, kafa kemigi, kopricik kemigi,

kemikleri, el ve ayak kemikleri ilk cocukluk

ofc kKirdaktan olusur. Iskeletin kemiklesme

Ci, bireyin buyumesinin sonunu belirten 22-28 yaslari
da tamamlanir.




Dolasim sistemi:

Cocuk ile eriskinlerin kalp hacimlerinin vicut agirligina
orani karsilastirildiginda onemli bir fark olmadigi
gortilmektedir. Dinlenme halindeki kalp atim sayisi ise
cocuklarda daha fazladir.




Cocuklarda 1 kasilmada pompaladigi kan miktari ve bir dakikada
pompalayabildigi kan miktari yasla ters orantilidir. Bu nedenle,
dinlenme halinde ¢ocuklarda dolasim sistemi, yetiskinlere oranla
daha c¢ok calisarak, vicudun gereksinimlerini karsilamak
zorundadir. Bir baska deyisle; yas ilerledikce, kalp daha kuvvetli
bir kasa donusltrken, ayni zamanda daha etkili bir organ
olmaktadir.




Enerji sistemleri :

Cocuk ve genclerde, oksijen rezervlerinin yetiskinlere
gore daha az olmasi nedeniyle maksimal oksijen ve
karbonhidrat (glikoz) kullanimina dayali calismalarda,
yetiskinler dizeyinde performans gosteremezler.

Cocuklardaki hemoglobin,
yetiskinlere oranla daha
azdir ve bu nedenle oksijen,
iyi ve vyeterli bir sekilde
tasinamaz.

ha=moglobin
pla=ma
ISkositc
oksijen
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Cocuklarda oksiyjen borcuna olan tolerans da
yetigkinlere oranla daha azdur.

Cocuk ve genc sporcular, anaerobik (oksijensiz)
calisma sonucu organizmada olusan laktik asit gibi
yorgunluk yaratan artik maddelerle basa cikmada
yetiskin sporculara oranla daha zayiftirlar. Bu
nedenle, solunum sikhigr ylikseldikce, daha cab

yorulurlar.




Ergenllk caginda, kas gliclinde belirgin bir artislar olur.

Kas kuvveti ve hiza dayanan sporlarda
gelisme vyas ilerledikce yavas yavas
ortaya cikar. Bu nedenle cok erken
vaslarda cocuklari gereginden fazla
zorlayarak erken basari saglama
cabalari cocugun bedensel gelisimi
uzermde olumsuz etkller yaratablllr




Kuvvet Cesitlerinin Gelisimi
Kuvvet vyasla birlikte; boy, kilo, iskelet sistemindeki
kaldiraclar oranindaki ve butun vicudun kas kitlesindeki

artisina bagli olarak artar.
Vicut yapisindaki degisimler genelde 6-11/12 yaslari
arasinda gerceklesir. Bu degisimler kuvvet yeteneginin

artisina da olanak saglar.

Bu sebeplerle maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette
devamlilikta yasa bagl olarak farkli donemlerde farkl

gelismeler gorulir.




” Maksimal Kuvvetin Gelisimi
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Okul cagindaki erkeklerde bu kuvvet turinde tc¢ basamakli
bir gelisim s6z konusudur. Once dik olmayan bir artis
(1. okul ¢agi), 2. Okul cocugu caginin basinda dik bir artis
sonunda yeniden yatay bir egri cizer. 18 yasinda cogu kez
genc erkekler kol ve bacaklarda maksimal kuvvet
@eligiminde en buylk degerlere erisir.




Cabuk Kuvvetin Gelisimi

Itme Kuvveli —a Aus Kuvven ‘o)

tme Uzakli
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Yas

Cabuk kuvvet, maksimal kuvvet ile paralel gelismez. Cabuk
kuvvet kendi icerisinde bile tlrlerine gore farkl gelisim
egilimi gosterir. Ornegin; atma ve firlatma kuvvetlerinin
gelisim trendi es zamanh degildir. Buna karsilik maksimal
kuvvetle, itme (ve gille atma) kuvveti uyumlu (es zamanla)
bir gelisim gosterir.
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Sicrama kuvvetinde; sprint ve firlatma kuvvetinin aksine,
maksimal kuvvetle ve itme kuvvetiyle uyumlu bir gelisim goralur.
Belki de boy artisindaki ilk sicramali artisa bagl olarak, yatay
sicrama kuvvetindeki duzlik, dikey sicramaya oranla daha
belirgin haldedir. 12-13 yaslarinda kizlar, dikey ve uzun atlamada
erkekler kadar basarilidirlar. Daha sonra erkeklerin sicrama
kuvveti kizlara oranla daha fazla bir gelisme gosterir. Erkekler
lehine asil gelisim puberte (Ergenlik) doneminde gorulir.




COCUKLARDA KUVVET
ANTRENMANI
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[ Sportﬁnineézgﬁkuwetl

antrenmani
(16 yasindan sonva)

[ Hiperiroh antrenmani ’

(14 yasindan scnra )

Posturd koruyan kaslarini kuvvetiendirme
(12-14 yas)

Az direnglerle brang tekniklerini animsatan (koordinatif)
kuvvet

| |

Hafif agiriklarla atma kuvveti ve sigrama kuvveti antrenmanian

(8-10 yas)

Hafif agiriklaria ve ¢ok tekrara dayali kuvvette devamlilik ¢calismalan
(6-10 yas)

Teknik ogretim,ne yonelik agiriiksiz kuvvet antrenmani
(4-6 yas)




Okul 6ncesi donemde kuvvet gelistirici bir antrenman so6z
konusu degildir. Cocuk normal hareket gidusuyle pasif ve
aktif hareket sistemlerini calistirir, bu da onun iskelet ve
kas sisteminin gelismesini saglar.
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Bu donemde kuvvet gellstlrmek |g:|n yararlanllan gekme ve
itme yuklenmelerinden esit oranda yararlanilmalidir.
Yine bu donemde alt ekstremitelerin kaslari oldukca
zayiftr.
Bu sebeple zayif kas gruplarinin kuvvetlendirilmesi 6n
plana cikariimalidir.




Cocukluk caginda kuvvet yeteneginin gelistirilmesi
icin asagidaki alistirma siniflari énerilebilir.

O Hafif direnclerle (saglik topu ile) yapilan alistirmalar.

" O Kendi vlcut agirligiile

" yapilan tirmanma,
sicrama, barfikste kendini
cekme gibi alistirmalar.
Cimnastik karakterinde,
aletler yerlestirilmis
parkurlarda, tirmanma
(yliksek olmayan aletlere),
cekme-itme alistirmalari,
kosu ve sicrama
alistirmalari secilir.
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Cocugun gelisimi kemik yapisindaki buylimelerin ve seksuel
hormonlarin etkisi altindadir. Bu durum viicutta morfolojik
ve fonksiyonel degisiklere neden olur. 7

Bu durum viicutta morfolojik ve
fonksiyonel degisiklere neden olur.

Mekanik yuklenebilirlik bir 6lctde
kaybedilir.

Yanlis ve tek yonlu, devaml yaklenme = -
Ozellikle omurga Uzerinde zararli olabilir.

Buna karsilik ikinci ergenlik donemi
kuvvet gelisim oranlarinin en yiksek
degerlere eristigi saptanmistir.




Bu déonemde maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik calismalari yapilmaya devam edilir.

Yiklenmeler sistematik olarak arttirilir. Kuvvet
antrenmaninin timua ¢ocugunun gelisim streclerini cok
yonlU calismalar yapiimalidir.

-

Ani boy artisi alistirma seciminde dikkatli olmayi gerektirir.

——




Fritz’ e gore halter ile calismalara 14 yasindan itibaren
baslanabilir.

Maksimal agirlik calismaya ise 16 yasindan itibaren
baslanmasi onerilir.

,:”L‘&‘ ..

KOMikPESIm.com



Genclik Donemi

Ergenlik déneminin sonuna dogru bransa 06zgu
calismalar ve diger kuvvet tirlerinin hepsi circuit ve
istasyon calismalari seklinde, interval ve devamli
yuklenme vyontemiyle hatta tekrar yoOntemiyle
gelistirilebilir.
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Maksimal kuvveti
yontem buyuk agirliklarla gerceklestirilen tekrar|

yontemidir. Cunkd, ergenlik déneminde maksimal
alrllkarla uklenme tehlikelidir.

e -




gligi, genel

kemik sa
rilerin korunmasi ve gelistirilmesini de

ISma programlari,

. Cocuklar icin iyi hazirlanmis

arasinda ve haftada 3 kez

1 30-

| bir Isinma ve on yuklenme yaptirilmalidir.




/Ergenlik donemiyle birlikte Maksimal Kuvvet, Cabuk Kuvvet\
ve Kuvvette devamlilik egitimine yonelik, birbirinden farkl
antrenman bicimleri uygulanmaya devam edilmelidir.

Ikinci ergenlik doneminde kuvvet antrenmani, spor dalina
6zgl yontemlere uygun olarak yapiimalidir.

Halter calismalarina, kaldirma tekniklerini 6greterek
baslanmalidir.

PUSH PRESS
Ayaktoay an Dir halte '




Cocuk ve Genclerde Motorik Ozellikler

Surat
Siirat 6zelligi, kisinin anaerobik kapasitesine, kas

- kuvvetine, reaksiyon zamanina ve koordinasyonuna
baglidir. Bu nedenle, sayilan bu noktalarin olgunlasma
ile dogrudan ilgileri olmasi, suratin de ilerleyen yasla
gelismesine neden olmaktadir. En yiksek degerler,
normal olarak 20-30 yaslari arasinda elde
edilmektedir.




Kosu hizi erkek cocuklarda 5 yasindan 17 yasina kadar
dogrusal olarak gelisir.
Kizlarin kosu hizi 11-12 yasina kadar gelisir. Sonra 17 yasina
kadar hafifce degisim gosterir.
Performans 5-8 yaslari arasinda 6nemli derecede ilerler ve
sonra daha az gelismeye devam eder. Kizlarda 14 erkelerde
18 yasa kadar sabittir.
Kosu hizinda cm5|yet farklhhg) 5-8 yas arasinda cok belirgin
degildir. "NEW




Cocuk ve Genglerde Motorik Ozellikler

Dayaniklilik

Dayaniklilik cocuklarda cok erken yaslarda gozlenebilen bir
Ozelliktir.

Ozellikle, calismanin siddetinde degiskenlik gosterdigi ve iyi
motive olduklari kosma, sicrama ve tirmanma gibi
oyunlarda hemen hemen hic¢ ara vermeden calisabildikleri

_gt')_zlenmistir. Bu calisma tempolarina
| v-.i,?- 2 yetiskin sporcularin bile
= .__-~= dayanamadiklari yapilan

Q-g

gozlemlerden biridir.




Cocugun spora ve duzenli fiziksel aktivitelere, ozellikle
cimnastik ve ylzme gibi sporlara en erken baslama yasi 4

yas C|var|d|. Abaeli

—" oyktiler anlatir, abartili

davraniglar dener, hareketlilik ileri
derecededir.

Asirt  baskili  tutum istenmeyen
davranisin slirmesine neden olur ve
¢ok konusur.

Kontroliinu kazanabilmesi ve
coskusunu yasayabilmesi icin buyuk
oyun alanlarina gereksinimi vardir.




COCUK 5 YASINA GELDIGINDE
Yon kavrami gelisir, desteklenmelidir.

Bu donemde cocuk cevresine uyum saglamaya baslar.

Kendisini biraz daha tanimaya baslar, tutarhlik ve kararllik
kavramlarini anlayarak bunlara gereksinim duyar.

Evine, anne ve babasina baglligi ve bagimhlg
sirmektedir, buna karsilik cevresini de genisletmek ister.




COCUK 5 YASINA GELDIGINDE

Spora baslamak icin uygun dénemdir.
5 yas, spora baslamak icin oldukca uygun bir ¢

onemdir.

Ancak bu déonemde cocugun oyuna olan gere

Ksinimi ust

seviyelerde oldugu icin oyun agirligi daha belirgin spor
faaliyetleri secilmelidir.

Yogun yarismalarsa cocugun dengesini bozar,

gelisimini




OKUL ONCESI

Sporun olumlu katkilarinin en yogun yasandigi donemdir.

Somut islemler dénemi de baslar.

Cocugun cinsel kimligi olustugu icin kendi cinsiyetinden
arkadaslariyla bir arada bulunur. Bedensel ve ruhsal
olarak dengeli bir donemdedir.

Sporun olumlu katkilarinin en yogun ya§and|g| donemdlr
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Bu donemde somut yargilama olmadigr icin dovus
sporlarinin felsefesini kavramakta zorluk cekerler.
Gruba ve arkadaslara olan bagimlilik agirlik
kazanmaya baslar, farkli yeteneklerini sinama ve farkli
ugraslara kayma sik goralur. Bu bir tanima surecidir.
Kendi fikirlerini stnama ve paylasma yolunda buyuk
istek duyar, merak ve macera durtusu gelisir.




Genc¢ Sporcularda Yogun Yuklenmeler

Erken yasta elit spora yonlendirilen cocuklarin sayisi
kicumsenemeyecek kadar fazladir. Bazi olimpik spor
disiplininde yetenek secimi cok erken vyaslara kadar
inmektedir.

llkokula heniiz baslamis cocuklari spora ydnlendirerek,
gelecegm sampiyonlari yaratilmaya gal|§|lmaktad|r




Sporun dogasl geregi, yaptirilan yuklenmelerle ve alinan
basarilarla yetinilmedigi icin, cocuklara daha uzun
antrenman yapmalari, daha siddetli yuklenmeleri ve daha
erken yaslarda spora baslamalari beklenilmektedir.




Beslenme:
Spor yapan ¢cocuklarin enerj1 gereksinimler1 karsilanmalidir.
Bazi spor tiirlerinde kilo kontrolii ve diisiik beden agirligi

onemli olmaktadir.

Biiyiime ¢aginda ¢ocuklarin demire gereksinimleri fazladir.
Sporcularin 6zellikle kirmiz et ve demir igceren diger gidalari
tiketmeler1 onerilmelidir.

-




Kalsiyum iceren gidalar sporcular tarafindan az tuketilir.
Saglikli kemik gelisimi icin gerekli olmasi nedeniyle, gtunlik
beslenmede yeterince kalsiyuma yer verilmelidir.




Cinsel gelisim:
Yuksek verim sporu ile ugrasan cocuklarin ilk adet gérme
yaslari, diger yasitlarina gore daha gec olmaktadir(1-2 yil). Bu
da vyuksek verim sporu yapan cocuklarin, daha gec
olgunlastiklarina iliskin kaygilara neden olmaktadir.

Ornegin, bedenen daha erkeksi bir dis gériinim olan (genis
omuz, dar kalca, zayif beden yapisi, uzun bacak) kiz sporcular
spora daha yatkindirlar ve bu cocuklarda cinsel olgunlasma
daha gec olmaktadir.




Dikkat Edilmesi Gerekenler
AILELER ICIN...

Aile bireyleri, cocuklarin katilimlari acisindan bir 6rnek
olusturacak sekilde spor yapmali veya kendileri de fiziksel
olarak etkinlikte bulunmalidir.

’ Cocuklarin  spora  katilimlar
o desteklenmeli, odullendiriimeli
ve ilgi gdsterilmelidir.

COGUKLARDA
BASARININ SIRRI




Dikkat Edilmesi Gerekenler
ANTRENORLER iCiN...

Spora katilacak cocuklarin sadece kronolojik yasi degil,

olgunluk, vicut yapisi, yetenek ve cinsiyetleri goz 6niinde
bulundurularak siniflandirilmalari ve calisma programlarinin
ona gore hazirlanmasi gerekir.

Antrenmanlar cocugun yukarlda bellrtllen ozelllklerme gore

planlanmali, yetenegini gelistirecek ancak yaralanmalara yol
acmayacak yontemlerle surdurilmelidir.




_ Dikkat Edilmesi Gerekenler
OKUL YONETICILERi iGiN...

Spor teskilati ve kullpler ile okul sporu sisteminin isbirligine
buyuk ihtiyac duyulmaktadir.

Cocuklarin  oyun ve spor ihtiyaclarini  karsilayacak
planlamalar yapilmalidir.

Okul disi etkinliklerin arttirilmasi saglanmalidir.
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Cocuk ve Genclerde Spora Yonelik Oneriler

Cocuk ve genclerde
ylklenmelerden 6nce o

Nefesin uzun sure tutu
|IkeIer|ne cok dikkat edi

aerobik yuklenmeler, anaerobik
malidir.

dugu sportif calismalarda uygulama
melidir.

Iskelet S|stem| tam olarak gel|§med|g| icin, ek agirlik
kullanarak kuvvet calismalarinda kendi viicut agirligindan

yararlanilmalidir.



Gelisime bagl olarak algilama ve hareket yapma sinirliligi
nedeniyle gelisim 6zelligine uygun hareketlerin yaptirilmasi
gerekir.

Sporsal verim elde etmek acisindan, bireysel calismalardan
once grup gallgmalarl terC|h edilmelidir.

Ilkogretim caginda  ©nceden
kazanilmis  motorik 06zellikler
temel alinarak Atletizm, Ovyun,
Cimnastik, YlUzme ve Kayma
sporlarinin temel hareket
formlari gelistirilmelidir.




Cocuk ve Genclerde Sportif Yiiklenmelerde

Dikkat Edilmesi Gerekilenler:

Yiksek yuklenmeler; biatin cocuklar ve gencler tarafindan
ayni bicimde kaldirilamaz.

Antrenman sirasinda takimin, grubun vyapisal o0zelligi,
antrendrin davranis bicimini yonlendirir.

Yiklenmelerde  standartlasma; hareketin ogrenilip
calisildiktan ve yanlislar dizeltildikten sonra olmalidir.
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6lime bagl bir isinma ile baslamalidir.
1esi; cocuk ve genclerin egitilebilirlik
yaslarina uygun olmalidur.

1anin etkisi kisa surede kaybolabilir. Bu

dayanlkllllk surat, kuvvet uzun sure
bir bicimde kademeh olarak

m sistemleri dikkate alinarak



Cocuk ve Genclerde Teknik Egitim

Antrenman yontemleri agisindan altyapi ve yiiksek performansa yonelik
teknik antrenmanlar arasinda asagidaki noktalarda ayricalik vardir:

Hareketin algilanmasiyla ilgili olarak; cocuklar ornek
hareketi gorerek yaparlar, anlatilan bir hareketin yapimi
zordur.

Cocuklarda gorsel amac vyerine antrendrin uyarilari,

donutler kullanilabilir.
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Hareket 6grenimi ve gelistirilmesinde antrenman arac¢ ve
gerecine ve antrendr yardimina ihtiyac duyulur.

Teknik antrenman iyi bir 1Isinmadan sonra, vicut dinlenik
iken yapilmalidir.




Cocuk ve Genclerde Taktik Egitim

Taktik antrenman kolaydan zora ve basitten karmasiga
ogretim yontemlerine gore yapilmalidir.

Oyun kurallarini 6grenme, :
Temel taktik davranislardan, musabaka taktik davranislarina

gecis,
Antrenmanda kullanilan taktik davranislarin misabakalarda
uygulanmasi,

Miusabaka pozisyonlarinin bilinci icin analiz, gozlem ve
degerlendirmenin gelistirilmesi gereklidir.




Cocuk ve Genclerde Spor ve Sakatliklar

ltalyan Ulusal Olimpiyat komitesine bagli SPORTASS’In
istatistiklerine gore (1973-1982) sakatlklarin en sik gorildigu
yaslar 15-24 arasidir. 15-19 yasta %31, 20-24 yasta %28 iken 15
ya§ alti ve 25 29 ya§ta %15 30 yas Ustinde %12'dir.

kas mkokt sistermd traverss:

Asiri yuklenmelere bagll bliyume plaklarinin etkilenmeleri,
blyumeye olumsuzlugu nedeniyle, gelisme caginda olan
sporcular icin diger bir kaygi nedenidir.




Yarisma sporlarina katiimla ortaya c¢ikabilecek saglik
sorunlarinin  onlenmesi amaciyla cocuklarin  ayrintili  bir
kontrolden gegmeleri gerekmektedir.

Diyabet, astim gibi kronik saglik problemi olan ¢ocuklarin

uygun yonlendirmeyle cesitli spor etkinliklerine katilabilmeleri
mijmkijndijr




Astim icin

gizli dusman

CIKOLATA

» COCUK Saglig: Hasta-
Iiklar: ve Cocuk Alerjisi
Uzmani Prof. Dr. Yonca
Nuhoglu, astim hastaligi-
nin ve tedavide kullanilan
ilaclarin mide basini tutan
kaslarda gevsemeye neden
oldugunu, bunun sonucu
olarak astimin refliiye yol
actigim belirtti. Prof. Dr.
Nuhoglu, bu konuda sun-
lar1 soyledi: “Astimin sid-
deti arttikca reflinin, ref-
Iiniin siddeti arttikca asti-
muin siddeti artar. Refla
beslenme sekliyle yakin-

dan ilgilidir. Mide basim
gevseterek refliyu tetikle-
ven gidalarin basinda da
cikolata ve kakaolu yiye-
cekler gelivor. Astiml1 ¢co-
cuk hastalar kafein icerigi
cok olan; asitli iceceklerden
de uzak tutulmal. Ayrica,
domates, ¢ig sanmsak, ki-
zartma ve yagh gidalar da
reflii siddetini artmir.”



Yarismaya yonelik halter gibi agirlik kaldirmayi iceren spor dallari
lle basa alinacak darbelere acik spor dallarina katilim ergenlik
donemi sonuna kadar onerilmemektedir.

Uzun mesafe kosu yarigmalari ve antrenmanlarin ergenlik donemi
sonuna birakilmasi oneriimektedir.




Ayni vucut bolgesine sik tekrarlayan yuklenmelerin yer
aldig| spor dallarina katilim ve antrenman sekli 6zellikle
kikirdak zedelenmelerine yol acabileceginden dikkat
edilmeli ve gerekirse koruyucu malzemelerin kullaniimasi

saglanmalidir.
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Acik havada ve sicak ortamda spora katilim, vicut alanlari
buyuklere oranla daha kucuk olan cocuklarda, 1si birikimine
baglh saglik sorunlarina yol acabileceginden calismalar
sirasinda sik ve az miktarlarda su icme ve golgede dinlenme
molalari verilmelidir.




4 ™
Cocuk ve Genclerde Antrenman

Sportif etkinlikler cocugun yada gencin okul ve mesleki

yasantisini olumsuz yonde etkilememeli, onun gelisim
dizeyine uygun olmalidir.

Antrenmanlarda vyapilacak tim calismalarin yontem,

kapsam, siddet vb. acilardan bu gelisim dizeyine gore
vapilmasi zorunlulugu vardir.




Yas ve gelisim dlzeyine gore yapilacak antrenmanlara

gecmeden 6nce, yapilan antrenmanlarin genel anlamda
cesitlerinin; e

” diye ayrilmakta oldugunu goruyoruz
(D. Martin).

D. Martin’e gore

H&rgek Performansa Ula§abilme:

I I
4 4 4

Cok Yonli Spor Dalina Ozgii Kondisyonel
' Temel Egitimi ' Temel Egitim 'Yeterlilik Kazanimi




Genel Temel Egitim Antrenmani

Gelisim Antrenmani
(Cocuk ve Gencler)

Temel Antrenman
Gelisim Antrenmani
Tamamlayici Antrenman

Ust DlUzey Antrenmani




Temel Egitim Antrenmaninin ilkeleri

Secilmis olan spor dalinin taninarak, uygulamasinin
ogrenilmesi

Spor dalina 6zgu temel teknik hareketlerinin
kazanilmasi

Sporsal performansin cok yonlu gelistirilmesi

Antrenman ve maclarda performans motivasyonunun
spor dalina 6zglu kazandirilmaya baslanmasi

Dogru teknige buyuk onem verilmesi




- Gelisim Antrenmani llkeleri

Spor dalina 6zgu genel verimlilik durumunun yukseltilmesi

Spor dalina 6zgli 6nemli teknik hareketlerin kombine
bicimde uygulanmasi

Spor dalina 6zgu antrenman yontemlerinin taninmasi ve
uygulanmasi

Spor dalina 6zgl performans motivasyonunun gelistirilmesi
Ulke ici spor miisabakalarina basarili bir sekilde katilabilme




Tamamlayici Antrenman llkeleri
Spor dalina 6zgu kondisyonel durumun arttirilmasi

Spor dalina 6zgu teknik

hareket dagarciginin gelistirilerek,

teknik olgunlugun olusturulmasi
Degisik antrenman donemlerinin gerektirdigi antrenman

yuklenmelerinin karsilana

Yas dizeyine uygun olara
basarili bir sekilde katilabi

nilmesi
<, lig ve uluslararasi muisabakalara

me

Yiksek performans antrenmaninda, spor dalina 6zgi en
yviksek performans dizeyine ulasabilme
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