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ANTRENE EDILEBILIRLIK




Antrene Edilebilirlik

BlUylume ve olgunlasmanin cesitli asamalarindaki gelismekte olan
bireylerin antrenman uyaranlarina cevap verebilme yetenegidir.

Gelisimin Hassas Donemi

Belirli bir kapasiteyi gelistirmek icin antrenmanin en iyi etkiye sahip
oldugu zaman dilimini ifade etmektedir.



* Genel egri : Boy uzunlugu ve vicut kitlesi
artisini ifade eder. Egrinin bicimi 5-12 yas
araliginda vicut yapisinin veya beden
OlcUsunun yavas fakat istikrarh bir gelisimi
oldugunu gostermektedir.

e Sinirsel egri : 7 yas civarinda merkezi sinir
sisteminin %95’i gelismis olur. Cocuklarin
ceviklik ,denge, koordinasyon ve surat
Ozelliklerini gelisimin erken donemlerinde
calismalari gerektigini ifade eder.

* Genital egri : Hem birincil hem de ikincil
cinsiyet 6zelliklerinin gelisim yapilarini
gosterir.






Antrene edilebilirlik icin 5 temel biyomotor 6zellik kullantlir.

1. Dayaniklilik
2. Kuvvet

3. Surat

4. Beceri

5. Esneklik



e Oklar buyume yapilarina bagl olarak
degisen sinirlari temsil etmektedir.
Ok bulunmayan kutular takvim
yasina dayalidir.

e Dayaniklilik kuvvet ve beceri lUzerine
yapilan arastirmalar gelisimsel yasa
dayaliyken strat ve esneklik Gzerine
yapilan tim arastirmalar takvim
yasina dayalidir.




Dayanikililigin Antrene Edilebilirligi

* Ergenlikten once cocuklar dayanikliliklarini temel olarak hareket
ekonomilerini gelistirerek olustururlar.

e Kizlar 12-15 yas araliginda, erkekler 14-16 yas araliginda doruk noktaya
ulasan hizli bliylime evresinin baslangicindan sonra vo2 max degerlerini
belirgin sekilde artirmaktadirlar.

* Erkeklerde vo2 max 18 yasina kadar yavas bir artis gosterir.

* Kizlarda 14 yasinda doruk noktaya ulasir. 16 yasa kadar devam edebilir.



* Hizli blUyime evresinin
baslamasiyla aerobik kapasite
gelisimine yonelik interval
yontemi kullanilarak uzun
mesafeli yavas tempo
calismalari, devamli yiklenme
yontemi kullanilarak da surat
oyunu turu ahstirmalar
gerceklestirilmelidir.

e Buyume hizi distiginde
aerobik giic antrenmanlari
kademeli sekilde devreye
sokulmalidir.




Kuvvetin Antrene Edilebilirligi

* Temel hareket becerilerini, genel kuvveti ve glicu gelistirecek olan
kuvvet antrenmaninin ¢cocuklara tanitilmasi; vicut agirligi ( sinay,
barfiks cekme) ,saglik toplari ve pilates toplari ile erken bir antrenman
vasinda gerceklestirilebilir.

e Kuvvet ve agirlik antrenmanlarina baslamadan 6nce vicut
bolimlerinin duzgun dizilimi ve spor dalina 6zgl esneklik dizeyi
saglanmalidir.



Kuvvetin Antrene Edilebilirligi

* Ergenlik 6ncesi kuvvet kazanimi; motor 6grenme, motor
koordinasyonda gelisim, yapisal uyumlar, sinir sistemiyle baglantili
uyumlarla gerceklesmektedir.

* Antrenmalar haftada 2 veya 3 kez gerceklestirilmeli ve stresi 30 dk
asmamalidir.

* Kuvvet antrenmanina hizli uyumun hassas dénemi BUHDN’nin sonuna
dogru veya hemen sonrasinda ortaya ¢cikmaktadir.



* Kizlarda kuvvet antrenmani icin BUHDN’nin hemen sonrasinda ve ilk adet kanamasi
donemindedir.

* Erkeklerde ise BUHDN’den 12-18 ay sonra ortaya ¢ikan kuvvet kazanim hizindaki doruk
nokta oldukca 6nemlidir.



Suratin Antrene Edilebilirligi

Kizlar icin 6-8 ve 11-13 yas araligi
Erkekler icin 7-9 ve 13-16 yas araligi

e SUrat antrenmanlarindaki ilk pencere, surate yonelik enerji
sistemlerini antrene etmekle ilgili degil, merkezi sinir sistemini
antrene etmekle ilgilidir.

* Antrenman kapsami oldukca dar, antrenman siddeti ise oldukca
yuksektir ve MSS ve anaerobik alaktik gli¢ sistemlerine
yuklenilmelidir.



e Alistirmanin stresi 5 saniyeden kisa tutulmali ve tekrarlar arasi tam
dinlenim saglanmalidir.

* Anaerobik alaktik glic ve anaerobik alaktik kapasiteye yonelik interval
antrenmanlar, sadece slirat antrenmanina hizli uyumun ikinci
penceresinde baslar.



* Isinmanin sonuna dogru veya isindiktan hemen sonra MSS’nin
yorgunlugu veya metabolik yorgunluk olmaz. ( En uygun zaman)

* lvmelenme ; uygun viicut pozisyonu, dirsek ve diz kullanimi ve de
uygun bas pozisyonuyla kisa bir mesafede gerceklestirilmelidir.

* |[kinci sUirat penceresi icin enerji sistemi antrenmani ve blok yiiklenme;
genel hazirlik ve 6zel hazirlik dénemlerinde ve bazen de yarisma
dncesi donemde gerceklestirilmelidir.



Becerinin Antrene Edilebilirligi

* Temel hareket becerileri ve spor becerileri en iyi 5-12 yas araliginda
antrene edilmektedir.

* Koordinasyona yonelik olgunluk cinsel olgunluktan once
gerceklesmektedir. Biyolojik olarak 11 yasindaki cocuklarin 13-14 yas
araliginda olanlara gore daha iyi koordinasyon test sonuclarina sahip
oldugu belirtilmistir. ( Tittel 1991 ) Erken 6zellesme gerektiren spor

dallarinin, spor dalina 6zgl antrenmanlara 5-6 yasinda baslamalarinin
temel nedeni budur.




Becerinin Antrene Edilebilirligi

* Gec O0zellesme gerektiren spor dallarinda erken 6zellesme, olumsuz
sonuclara yol acabilir

e Kizlarda 8-11 yas araliginda ve erkeklerde 9-11 yas araliginda motor
beceri ve koordinasyon gelisimine hizli uyum ; motor koordinasyon
gelisim hizindaki doruk nokta olarak adlandirilir.



Esnekligin Antrene Edilebilirligi

* Bireye ve spor dalina 6zgu esneklik, erken antrenman yaslarinda en iyi
duzeyde gelistirilmelidir.

* Mero’ya gore 9-12 yas donemi esneklik antrenmani icin en iyi
donemdir.

* Hizli blUytme evresinin baslangicindan dnce , dinamik hareketlilige ve
statik germeye oncelik verilmelidir.



Esnekligin Antrene Edilebilirligi

* Esneklik yetersizse, haftada 5 veya 6 kez esneklik antrenmant
gerceklestirilmelidir. Sporcular mevcut esneklik dizeyini korumak icin
her hafta 2 veya 3 seans veya gun asiri esneklik antrenmani
yapmalidirlar.

* Statik germe yaralanmalari dnlemedigi icin iIsinmanin bir parcasi
olmamalidir. Dinamik germe






* Antrene edilebilirligin iki penceresinin ( stirat ve esneklik ) takvim
yasina bagli oldugu ; 3 pencerenin de ( dayanikhlik, kuvvet ve beceri )
sporcularin baytme hizina ve biyolojik yasina bagli oldugu
unutulmamalidir.

* Blylumeyi takip etmek icin

hizli blylime evresinin baslangici

boy uzama hizindaki doruk nokta

ilk adet kanamasi

bu 3 biyolojik belirteclere dikkat edilmelidir.



DUSUNSEL, DUYGUSAL ve AHLAKI GELISIM



Kapasiteler

* Spor acisindan belirli bir viicut sisteminin belirli bir cesit etkinlige veya
antrenmana ne kadar iyi cevap verdigi anlamina gelmektedir.

* Gelismekte olan sporcularla etkili bir sekilde calismak icin antrenérler
ve ebeveynler onlarin disunsel duygusal ve ahlaki gelisimlerini de
takip etmelidirler.



Distnsel Duygusal ve Ahlaki Gelisimin Etkilesimi
Cocuklarin bilgiyi isleme ( distinsel gelisim )
Etrafinda olup bitenlere duygusal olarak cevap verme ( duygusal gelisim )
Dogru ve yanlisin ne oldugunu distinme ( ahlaki gelisim )

Sekillerindeki degisimi belirlemek cok daha zordur.






Disunsel Gelisim

Piaget’ye gore dislinsel gelisimin erken donemleri birkag alt donemden olusmaktadir.

Duyu- Motor Donem
* Dogumdan 2 yasina kadar olan donemi kapsar.
* Gelismekte olan bebekler 6 alt donem boyunca, hareketleri ve cevreleri Gizerinde kademeli olarak artan bir kontrol kazanirlar.

. IE1).Y|I||n Isonunda nesnelerin devamliligini ( nesnelerin gorus alani disinda olduklari zaman bile var olmayi sirdtirmeleri ) anlamaya
aslarlar.

* 2 vyas civarindaki bebekler istediklerini ellerine gecirmelerini saglayan hareketleri hem planlayabilir hem de sergileyebilirler.

islem Oncesi Dénem
e 2-7yasaraligidir.

* Bu donemde dil gelisimi hizlidir. Mantigi anlamazlar ve bilgileri zihinsel olarak isleyemezler. Diger bireylerin bakis acgilarini hala
anlayamazlar ve ben merkezciliklerini strdurirler.

e Sembolleri kullanma konusunda daha yeterli duruma gelirler.

* Rol yapma yetenekleri de gelisir.



Somut islem Donemi
e 7-11 yas arasidir.
* Dlinya ve duinyanin nasil isledigi hakkinda daha iyi bir anlayisa sahip olurlar.

* Somut nesneler ve olaylar hakkinda mantikl diisiinebilir ama oyun planlari
ve takim stratejisi gibi genel kavramlari veya soyut kavramlari anlamakta
genellikle buylk zorluk yasarlar.

Soyut islem Donemi
* 12 yasinda baslar ve bireyin yasaminda baskin dénem olarak kalir.

e Soyut kavramlar hakkinda diisinme yetenegi ortaya cikar , mantikli
disunceyi ve timden gelimli akil yaritmeyi kullanabilirler. Sistematik
planlamanin ortaya ciktigi gelisim donemidir.



Duygusal Gelisim

Bu donem Erikson tarafindan 8 doneme ayrilmistir.

1. Umut —Temel glivene karsi glivensizlik: yasamin ilk yilini kapsar.

2. Irade — Ozerklige karsi utanc ve kusku : 2-3 yas arasi cocuklar diinyayi kesfederler. Bu
kesife izin verilirse 0zerklik gelistirirler. Anne baba ¢ok kollayici ise veya cocuklar
kisitlaniyorsa utancg ve kusku gelistirirler.

3. Amac — Giriskenlige karsi sucluluk: 4-6 yas arah%l , Firsat, tesvik ve destek yoklugunda
bagimsiz karar verme hakkinda cocuklar sucluluk hissedebilirler.

4. Yeterlilik — Calisma ve basarili olmaya karsi asagilik duygusu : 7- 12 yas araligi



5. Baglilik = Kimlik kazanmaya karsi rol karmasasi 13- 19 yas araligi

6. Sevgi ( samimi iliskilerde, iste ve ailede ) — yakinhga karsi yalitiimislik :
20- 34 yas aralig

7. Onesemek — Uretkenlige karsi durgunluk ; orta yas krizi : 35- 54 yas
araligi

8. Bilgelik — Benlik butlnltglne karsi umutsuzluk : yashliktan 6lime
kadar



Ahlaki Gelisim

Diizey 1 : ( Geleneksellik Oncesi Ahlaki Akil Yiritme ) bu dénem genellikle 6-7 yasina kadar devam eder.

* Boyun Egme ve Ceza Yonelimi : cocuklar yaptiklari igin cezalandirma olup olmamasi disinda eylemlerin
dogruluk veya yanhshigina yonelik disinceleri yoktur.

e Bencillik Yonelimi

Diizey 2 : ( Geleneksel Ahlaki Akil YirGtme ) 7 yas civarinda baslar ve ahlaki olarak daha az distinceli bireylerin
yetiskinlik yasamina kadar devam edebilir.

e Bireyler arasi uyum ve uygunluk :
e Otorite ve sosyal diizeni devam ettirme yonelimi :

Diizey 3 : ( Geleneksellik sonrasi ahlaki akil ylritme ) Bu ahlaki diisiincenin normal yetiskin dizeyidir.
e Toplumsal sozlesme yonelimi :
e Evrensel ahlak kurallari :



TABLO 7.1 Diisiinsel Gelisimin Etkileri

Gelisim Asamasi

Ogreti

Yaklasim

EGLENCELI Temel Beceriler

Antrenmani Ogrenme

Antrenman igin Antrenman

Futbolda, top pesinde
kosarken “tim oyuncularin
sahada bir yerde birikmesi”
degil, alani,

genigligi  ve
derinligi kullanmak.
Futbolda, top pesinde

kosarken “tUm oyuncularin
sahada bir yerde birikmesi”
degil, alani, genisligi ve
derinligi kullanma.

Alani, genigligi ve derinligi
kullanma.

I"Dili lyi bir sekilde gelistirmekte olan oyuncular, islem
oncesi donemdedir, ancak bu oyuncular gergcek mantik
kavramina veya “resmin bitini”ne yonelik fikirlere
sahip degildirler. Futbolun amaci topa vurmaksa o
zaman topun pesine duseceklerdir. Ve eger topun
pesinden gidemiyorlarsa muhtemelen futbola devam
etmeyecekler ve buyuk olasilikla “cicek toplamayl”
birakacaklardir.

Bu doénemin bitimine dogru bazi gocuklar somut
islem donemine gecis yapacaklar ve Antrenmani
Ogrenme asamasinin antrendrlik stratejisiyle basa
cikabileceklerdir.

Oyuncular  distinsel  gelisimin ~ somut  islem
donemindedir; “Sahaya yayilin.” gibi genel kavramlari
anlayabilirler. Antrendrler somut seylere odaklanmalilar
ve oyunculariyla “Takim arkadaglarinla arandaki
mesafeyi en az 5 metre tut” gibi somut cumleler
kullanarak iletisimde bulunmalidirlar.

Oyuncular artik (genel olarak) dustnsel gelisimin soyut
islem doénemindedirler ve “Bos alanda kal.”, “Topu bos
alana sir” ve “Rakipten kurtul.” gibi soyut kavramlarin

Ustesinden gelebilirler.










OGRENME BICIMLERI

Gorsel Ogrenme: gorsel olarak 6grenen cocuklar icin ®nemli olan konu,
onlara gostermek ve daha sonra yapmalarini istemektir.

Isitsel Ogrenme: Bol ve ayrintili s6zel talimatlara daha iyi tepki verirler
ve anladiklarini teyit etmek icin soru sormak isterler.

Kinestetik ( dokunsal ) Ogrenme: Bedenlerinin fiziksel olarak
antrenorler tarafindan hareket ettirilmesini isteyebilirler.

Cok az sayida cocuk tek bir 6grenme bicimini kullanir. Bu ylzden
antrendrler coklu iletisim kanallari kullanmalidirlar.



