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* Mary ve corol okulun voleybol takiminda birlikte oynayan iki arkadasti.

Yaklasik olarak ayni agirlikta ve ayni viicut dlgllerindeydiler ve
voleybolda ve diger spor dallarinda benzer beceri diizeyine sahiptirler. Bu
corolun ergenlik donemindeki hizh biiyiime evresine girmeden 6ncesine
denk geliyordu. Mary bir yilda sadece 5cm uzarken, corol bir yilda 10 cm
uzadi.

Corol artik mary den 2.7 kg daha agirdi. Ve 5 cm daha uzundu. Ve
okullarindaki voleybol sahnesinin hakimiydi. Simdiye kadar, marynin pek
¢ok takim arkadasida ondan daha uzun boylu olmustur. Takimda artik
kendini rahat hissetmiyordu e kisa boyu nedeniyle takimi birakmak
istiyordu.

Antrenorii onunla konustu ve bunun sadece gecici bir durum oldugu ve
sonunda digerlerini yakalacagini soyledi. Antrenorii takimda kalmasi
konusunda ve sahip oldugu kondisyon diizeyi, oyundaki savunma
becerileri, tim hareket becerileri ede karar verme becerileri lizerinde siki
c¢alismasi konusunda onu tesfik etti.



Bu arada corol; antrenoriiniuin, kondisyonunu ve
hareket becerilerini daha ¢ok gelistirme uyarilarina
kulak asmadive antrenoriniin’ sadece uzun
boyuna giuvenemecegi’’ konusundaki uyarilarini goz
ard etti.

Mary sonunda corol’i dahi iyi teknik becerilerne ve
hareket becerilerine sahipti. Artik takimi birakmayi
disuinen kisi corol’di.

Erken veya gec¢ olgunlasmanin hem avantajlari
hemde dez avantajlari vardi. Bilgili bir antrendrin
verinde muiidahalesi ile oyunculari avantajlarini
kendi ¢ikarlari icin kullanabilirler ve dejavantajlarini
en aza indirebilirler.



* Bu bolum; takvim yasi,iskelet yasi,bagil
vasi,gelisimsel yas,genel antrenman yasi, ve
spor dalina 6zgu antrenman yasi gibi sporda
kullanilan cesitli yas siniflarini
aciklamaktadir.

*Genellikle belirleyici olsada takvim yasi
sporcularin gelisim agamasii gostren iyi bir
gosterge degildir.

*Bu bolim; bagil yag ve gelisimsel yasa
odaklanmaktadir,cunki bu iki yas sinifi,
ergenlik oncesi ve ergenlik donemindeki
antrenman, yarisma/mac ve toparlanma
programlarinin tasariminda onemili bir
etkiye sahiptir.



* Ebeveynler ve antrenorler ¢ocuklarinin/sporcularinin bagil
yaslarinin farkinda olmalidir, bu bélim erken ve geng
olgunlasan sporcularinin buylimesini nasil takip edilecegini
anlatmaktadir.

* Bu sporcularin gelisimsel yaslarini belirlemeye yardimci
olacaktir. Boylece uygun antrenman planlarinin
gelistiriimesine olanak saglayacaktir.

* Bu béluimde boy uzamasini 6lmek i¢in kullanilan
yonergeleri ve aracglari ve de boy uzamasinin neden, nasil
ve ne zaman Olg¢lilecegini 6greneceksiniz. Tablolar boy
uzunlugunun, oturma boyunun ve kula¢ uzunlugunun
grafiklerini ¢cizmenize yardimci olacaktir.



*Yas siniflari

Blyume ve gelisim dogal slirecler olmasina ragmen, olgunlasma siirecindeki
tempo buyuk oranda degiskenlik gosterebilir; “ takvim yasi rakamla 12 olan, 9
ile 15 yas arasindaki bir biyoloji yasa sahip olabilir” ( borms 1986) 9 yasindaki
biri ile 15 yasindaki biri arasinda iki biyolojik farkhliklar cok bliyukttr ve bu
biyolojik farkhliklara ragmen ayni takvim yasindaki sporcular her yasta ayni
sekilde antrene edilirler ve yas (takvim yasi) gruplarina gére diizenlenen
yarismalara /maclara katilirlar.

Bir antrendr; bir sporcu icin antrenman, yarisma /mac ve toparlanma yasini
gdz onltinde bulundurmalidir. Ancak , g6z oniinde bulundurmasi gereken diger
etkenler, sporcularin sadece dogum tarihlerini kontrol etmekten daha fazlasini

gerektirir.

Asagidakiler antrendrlerin spor programlarini tasarlarken géz 6ntinde
bulundurmalari gereken yas siniflaridir:

Takvim yasi,dogumdan itibaren gecen yillarin ve glinlerin sayisini ifade eder.

Ayni takvim yasindaki cocuklar biyolojik olgunlasma dizeyi acisindan birkacg
yillik farklilik gosterebilir.



* skelet yasi, iskeleten olgunlugunu ifade eder ve
kemik yapisinin kemiklesmesi dizeyiyle belirlenir.

Kemigin boyut ve yogunluk acisindan olgunluk
yonlunde ne kadar ilerleme kaydettigini dikkate alinir.

Bagil yas, ayni yas gurubu icindeki cocuklar arasindaki

Farklh dogum tarihleri tarihlerinden kaynaklanan yas
degiskenligini ifade etmektedir. buna gore;

1. Siniflar okul yilinin 1 eylll tarihiyle gelecek yilin 31
agustos tarihi arasinda 6 yasina basacak olan
cocuklardan olusuyorsa eylil dogumli cocuklar
agustos dogumlu cocuklara gore yaklasik 1 yillik bagil
yas avantajina sahip olacaklardir.



* Buna karsilik, agustos dogumlu cocuklar eylil
dogumlu yasitlarina gore yaklasik 1 yillik gelisimsel
dezavantaja sahip olacaktir. bu nedenle 6.5
yvasindakilerle birlikte okula gitmekte olan 5.5
yvasindaki cocuk %18’lik bir olgunlasma
dezavantajina sahip olacaktir.

* Bagil yas ile cesitli performans belirleyicilerin
arasindaki iliski birkac arastirmanin konusu
olmustur

* Digerlerine gore %18 daha akilli, daha hizli, daha
iri, ve daha gucli olan bir katilimci,sporda belirgin
bir avantaja sahip olurlar.



* Gelisimsel yas; fiziksel, zi

duygusal olgunluk derecesine ifad

olarak gelisimsel yas iske

ninsel, bi

issel ve
e eder. Fiziksel

et olgun

kemik yasiyla belirlenebilir.

* Gelisimsel yasin belirlenmesinin de daha sonra
gdz dnunde bulundurulacak konular; zihinsel,
bilissel ve duygusal durumudur.

* Genel antrenman yasi, bireyin antrenmanda ve
cesitli spor dallarina katilimda harcamis oldugu
yillarin sayisini ifade eder.

* Spor dalina 6zglin antrenman yasi, bir sporcunun
uzmanlastigi belirli bir spor dalindaki yillarin

sayisini ifade eder.

uguyla veya



