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YAS SINIFLARI

Takvim Yasi : Dogumdan itibaren gece sire
Iskelet Yasi : Kemigin boyut ve yogunluk acisindan olgunlasmasi

Bagil Yas : Ayni yas grubu icinde farkli dogum tarihlerinden kaynaklanan
yas degiskenligi

Gelisimsel Yas : Fiziksel, zihinsel, bilissel ve duygusal olgunluk derecesi
Genel Antrenman Yasi
Spor Dalina Ozgli Antrenman Yasi



BAGIL YAS

Bireysel ve takim sporlarina secilen genc sporcularin dogum aylari su
sekildedir.

* Yas siniri tarihi sonrasindaki ilk 3 aylik donemde doganlar (%40)
e Ikinci 3 aylik ddnemde doganlar (%30)

 Uclincl 3 aylik ddnemde doganlar (%20)

e Dorduncu 3 aylik donemde doganlar (%10)

Bu bagil yas etkisi olarak adlandirilir.



BAGIL YAS

* 1 Ocak dogumlu bir cocugun ayni
vilin 31 Aralik’inda dogan bir
cocukla ayni programa
katilabilecegi anlamina
gelmektedir.

* Yilin ilk ceyreginde dogmus
sporcular yilin son ceyreginde
dogmus sporculara kiyasla daha
fazla secilmislerdir.

* Dogum ayi dagilimina gore
secilme yuzdeleri ilk ceyrekte
daha fazladrr.



BAGIL YAS

* Antrenodrler ‘yasca en buyuk’ veya 'yasca en klcuk’ olan sporculara
karsi farkl 6zen gosterebilirler. Bu durum da sporcu icin
avantaj/dezavantaj olusturabilir.

* Kizlarda bagil yas etkisi erkekler kadar carpici degildir.



BAGIL YAS

* Antrenorler, spor yoneticileri ve ebeveynler bagil yas etkisini
azaltmak icin

Sporcunun fiziksel etkinlik yasini belirlemek icin gercek dogum tarihi

kullaniimali

Yas gruplari 9, 18, 30 aylik donemler Gzerine ayarlanmali

Takvim yaslarini goz 6ntinde bulundurmaksizin sporcularin
yveteneklerine dayali gruplamalar kullanilmali



GELISIMSEL YAS

* 4 veya 5 yillik bir olgunlasma farki ortaya cikarabilir.

* Normal zamanda ve erken olgunlasan kizlar ve erkekler arasindaki
farklari gostermektedir.

Erken olgunlasan sporcular normal zamanda olgunlasan ve gec
olgunlasan sporcularin gelisim acisindan kendilerini yakalamalariyla bu
avantajlarini kaybederler.

Gec olgunlasanlar erken olgunlasanlarin ilk gelisim avantajlarindan
yoksun olduklari icin fiziksel yapi eksiklikleri ile daha duslk beceri
dizeyine sahiptirler.



BlUylume : boy uzunlugu , kitle ve yag yuzdesi gibi sayisal ve olculebilir
degisimleri ifade eder.

Olgunlasma: kikirdaktan kemiklesmeye dogru vicudun olgunluga
ilerleme slirecinde vucut sistemlerindeki niteliksel degisimleri ifade

eder.



BUYUMEYi OLCME VE TAKIP ETME

* Erken ve gec olgunlasan bireyleri belirlemek ve bu bireyleri gelisimsel
konumlarinin avantajlari ve dezavantajlari hakkinda egitmek cok
onemlidir.

Kinantropometri sporcularin yapisal durumlarini belirlemede
kullanilan, ayni zamanda buyume farkini ve antrenmanin etkisini
belirleyen bir élcim seklidir.



BUYUMEYi OLCME VE TAKIP ETME

* Ergenlik doneminde katilimcilarin, kendi bireysel bliyime yapilarina
dayali bir antrenman programina gereksinimleri vardir.

* Her sporcuya ait ‘boy uzama hizindaki artisin baslangicin’” ‘boy uzama
hiz egrisini’ ve ‘boy uzama hizindaki doruk noktayr’ ( BUHDN)
belirlemek icin sporcularin boylari dizenli olarak takip edilmelidir.

e (BUHDN) hizli biyiime evresi sirasinda boyda gerceklesen en yiksek
uzama hizidir.



BUYUMEYi OLCME VE TAKIP ETME

e Erkeklerde BUHDN kizlardakinden daha siddetlidir ve kizlara kiyasla
ortalama olarak iki yil gec gerceklesir.

* Bir sporcunun erken veya gec olgunlasmasi sorun degildir; sorun olan
sey , sporcu icin gerceklestirilen kisa vadeli veya uzun vadeli
potansiyel uygulamalardir.



BUYUMENIN 6 EVRESI

Evre 1 : ‘0-6 Takvim Yas!’ ( UVSG’nin Aktif Baslangic Asamasi )

Bebeklikte oldukc¢a hizli bir bliyime ve 2 yasindan sonra da biytume
hizinda cok ani bir disusle nitelendirilir. Boy uzunlugu ve kutle her

dogum gununde olctulmelidir.



Evre 2 : 6 Yag — Hizli BlyGme Evresinin Baglangici’ ( Eglenceli
Temel Beceriler ve Antrenmani Ogrenme Asamalari )

Sabit hizda buyime evresidir. ( yilda ortalama 5 cm )

Boy uzunlugu , oturma boyu ve kulac uzunlugu her dogum gtiniinde
Olctlmelidir.

Boy uzama hizindaki artisin baslangici belirlendiginde; boy uzunlugu,
oturma boyu ve kulac uzunlugu élcimleri her 3 ayda bir yapiimalidir.

Bu evrede beceri, strat ve esnekligin antrene edilmesi icin hassas
donemler takvim yasina gore belirlenmelidir.



Evre 3 : ‘Hizli Blylime Evresinin Baslangici— Boy Uzama
Hizindaki Doruk Nokta’ ( Antrenman icin Antrenman Asamasi )

Hizl blGyime evresinin ilk yilinda erkeklerde boy uzamasi 7 cm
civarindadir ve daha sonra ikinci yilinda 9 cm civarinda olur ve kizlarda
bu uzama yaklasik olarak 6 cm ve 8 cm seklinde gerceklesir.

Vicudun en hizli uzayan bélumlerinin hangileri oldugunu takip etmek
icin boy uzunlugu , oturma boyu, kulac uzunlugu her 3 ayda bir
Olctlmeli ve kaydedilmelidir.

Bu evrede aerobik kapasite penceresi, boy uzama hizindaki artisin
baslangiciyla tanimlanmali; sGrat icin ikinci hassas donem ise takvim

yasina gore tanimlanmalidir.



Evre 4 * Boy Uzama Hizindaki Doruk Nokta — Buyime Hizinda
Yavas Dusis’ ( Antrenman Igin Antrenman )

bu evre buyume hizinda ani diisus olarak nitelendirilir; doruk noktaya
ulasildiktan sonraki ilk yilda erkeklerde gerceklesen boy uzama miktari 7 cm,
kizlarda ise 6 cm civarindadir ve hem erkekler hem de kizlar icin bir sonraki
vil bu miktar yaklasik 3 cm kadar olur. Buyime hizindaki dustisu takip etmek
icin her 3 ayda bir boy uzunlugu, oturma boyu ve kula¢ uzunlugu oélctlmelidir.

Aerobik giic BUHDN sonrasinda buyime hizi azaldiginda antrene edilmelidir.

Kizlar icin kuvvet antrenmanina BUHDN’den hemen sonra veya
menstruasyonun baslangicinda 6ncelik verilebilir.

Erkekler icin kuvvet antrenmanina BUHDN’den 12-18 ay sonra dncelik
verilmelidir.



Evre 5 : ‘Bliyime lemd.a Yavas Dusus Buylumenin
Sonlanmasl!’ ( Yarismak Igcin Antrenman Asamasi )

BlUyume hizindaki yavas dlisis BUHN’den bir veya iki yil sonra baslar ve
blyimenin sonlanmasi ile biter.

Antrenman yukleri ve siddetlerinin, performans tanilarina gore
kademeli bir sekilde belirlenmesi dnerilmektedir.

Tum sistemler artik tamamen antrene edilebilir oldugu icin bireysel ve
takim antrenmanlarinin énceliklerini belirlemek icin testler kullanilabilir.



Evre 6 : Blyimenin Sonlanmasi ( Kazanmak icin
Antrenman Asamasi )

Antrenman yukleri ve siddetlerinin, sporcularin guclu ve zayif yonlerine
yonelik bireysel tanilarla belirlenmesi onerilmektedir.

Bazi biyolojik belirtecler
(1) boy uzama hizindaki artisin baslangici
(2) boy uzama hizindaki doruk nokta ve

(3) ilk adet kanamasi- antrenorlerin ergenlik dncesindeki ve ergenlikteki

sporcular icin antrenmani en uygun hale getirmesine olanak
saglamaktadir.






OLCUMUN DOGRULUGU

e Cevrenin uygun ve kontrolli olmasi ( ayni yer, ayni malzeme )
* Olcimlerin — bol ve kalin olmayan- ayni giysilerle yapilmasi

* Ayaklarin ciplak olmasi

e Sporcunun is birligi icinde olmasi

» Standartlastirilmis ve uygun yonergelerin takip edilmesi



OLCUMUN DOGRULUGU

* Olcimlerin 0,1cm hassasiyetle yapilmasi gerekir.

* Olcimler 2 kez gerceklestirilmeli ve iki 8lcim degeri arasinda 0,4
cm’den fazla fark olmamalidir. Daha fazla bir fark varsa, ticlinci bir
Olcim alinmali ve bu Uc¢ 6lcime ait ortanca deger hesaplanmalidir.

e Sporcunun bas pozisyonu dogru olcum icin dnemlidir.



OLCUM ZAMANI

Cok sik 6lcim almak bazi sonuclar dogurabilir.
Katilimcilar sikilabilir

Katilimcilar — yasitlari kadar hizli buyimediklerini farkederlerse-
Olcimler hakkinda kaygiya kapilabilirler.

Test donemleri arasindaki zaman dilimi belirgin bir boy uzamasina
olanak saglayacak kadar uzun olmavyabilir.



OLCUM ZAMANI

e Olcimler 3 ayda bir alinmal

e Tekrarlanan 6lcumler ayin ayni gintinde veya yakin ginlerde
gerceklestirilmeli

* Olclimler dinlenme giininden sonra alinmal

e Olclimler antrenman seansindan 6nce alinmali



BOY UZAMA HIZINDAKI DORUK NOKTANIN
OLCUMU

* Boy uzunlugu

e Oturma bOyU BUHDN’yi belirlemek icin kullanilir.

e Kula¢ uzunlugu

Yillik 6lctimlerin sadece 11 yas dncesinde alindigini ve 11 yastan bir yil
sonra 4 6lcum alindigina dikkat edilmeli



Oturma boyu 6lcum yonergesi




KULAC UZUNLUGU OLCUM YONERGESI




