Spor, buyime cagindaki cocuklar icin hem bedensel
saglik ve fiziksel gelisme yonunden, hem de lyi bir kisilik
olusmasi ve ruh sagligi bakimindan yararli ve gereklidir.

Spor yapmayan, dengesiz beslenen cocuk ve
genclerin saglikh bir gelisim slreci gecirmeleri zordur.

Bir cok spor dalinda sampiyonluklarin giderek daha
klicik vyasta sporcular tarafindan kazanildigini
gormekteyiz. Basta cimnastik sporu olmak Uzere; bircok
spor dallarinda cok belirgin olarak cok genc yastaki
sporcularin Usttn basari elde ettikleri giinimuUz sporunun
bir gercegidir.



m Cocuk ve gencler acisindan spor fiziksel gelisimin yani
sira sosyal acidan da 6nemilidir.

m Cocuk spor yoluyla, cevresini tanir, iletisim Kkurar,
kendine olan 06z glveni artar, toplum icerisindeki sahip
oldugu yerini saglamlastirir.

m Psikolojik acidan ise, kendini kontrol etmeyi, bir konuda
konsantre olabilmeyi, iradesini kullanabilmeyi, basariya
gudulenebilmeyi ogrenir.
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m Sporun bu 6nemli 6zellikleri g6z 6ntne alinarak, bir cok
tulke okullarinda beden egitimi ders saatine ve ders
kapsamina gerekli 6nem gosterilmis, egitimin genel ve 6zel

amaclarinin bir kismi, beden egitimi dersleriyle verilmeye
calistimistir.

m Bu dogrultuda, bazi Avrupa Uulkelerinde, ilkokullardaki
beden egitimi dersi haftada 6 saati bulurken, tlkemizde bu
sire 2 saattir.
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m Cocuk ve genclerin saglikli buytyebilmesi icin spor
yapmasi gereklidir.

Buyumenin hizli oldugu donemlerde cocugun bedeni
cok degisken bir yaplya sahip oldugundan, gencg
yaslardaki fiziksel bozukluklari 6nlemede ve geciktirmede,
spor dnemli bir rol oynar.




m DlUzenli spor yapma aligkanhgi cocukluk
yaslarinda kazanilir.

Yapilan arastirmalar, okul cagindaki
cocuklara duzenli spor vyapma aliskanhgi
kazandirldigi takdirde, bunun ileriki yillarda da
devam edebildigini gostermistir.

lleriki yaslarda duzenli spor yapma
aliskanhigr kazanmak zordur. Bu nedenle
saglikhh olmanin en 6nemli kosullarindan biri,
spora erken yaslarda baslamaktir.

Cocukluk cagindaki hareketlilik  erigkin
yaslardaki yasam tarzinin belirlemesi yonutnden
onemlidir. Hareket aligkanligi cocukluk
yaslarinda kazanilir ve bir yasam bicimi olarak
yerlesik nitelik alir.



m Aileler gocugun hareketliligini yaramazlik olarak degerlendirir.

Gunumuzde pek cok aile ¢ocugun hareketliligini yaramazlik
saydigindan engel olmaya calismaktadir. Bos arazilerin ve oyun
alanlarinin giderek azalmasiyla birlikte ailelerin bu tutumu cocuklarin
TV basinda gecirdikleri saatlerin artmasina neden olmaktadir.

Cocugun dogasina aykiri olan bu durum fiziksel ve ruhsal
gelismeyi olumsuz yonde etkiler ve erigkin yaglarda sedanter bir yasam
biciminin secilmesine neden olur.

m Erken cocukluk doneminde spontan nitelikte olan hareketlilik okul
caginda organize sporlar ve duzenli fiziksel aktiviteler seklinde
yapildigi takdirde, cocuklar spor yapma aliskanhgi kazanabilirler.
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Buyume ve Gelisme

Cocukluk cagi dollenme aninda
baslar ve ergenligin tamamlanmasina
kadar devam eder.

Butin diger canlilara kiyasla
Insanda c¢ocukluk c¢agli c¢cok daha
uzundur.

Cocuk organizmasini yetiskinden
ayiran en onemli 0zellik, strekli buylime,
gelisme ve degisme sdlreci icinde
olmasidir.

Cocukta saglik korunumunu bozan
durumlar buyime ve gelisme strecini
yavaslatir, durdurur yada normalden
saptirir.




Cocuk ve Genclerde Gelisim Basamaklari Models
(Grimm- Kirchmair)

Yas

Gelisim Ozellikleri

3-7- Yas /Okul Oncesi

Bebeklikten kucguk cocukluga gegis (sis bir karin, vicudun
diger bolumlerine oranla buyuk bir kafa, kisa kol ve bacaklar),
okul caginin baglamasina yakin bolumlerde belirgin govde,
uzun kol ve bacaklar, kictk kafa

7-10 Yas / 1-3 Sinif Okul Dénemi

Bolumlerinin kesin belirginligi, yapisal olgunlagmanin
baslangici

Geg¢ Okul Donemi (Ergenlik Oncesi
D6nem)

Kiz- Erkek 10-11/11-12

Boyuna bolumlerin kesin belirginligi, yapisal olgunlagmanin
baslangici

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

Kiz

Ilk menstruasyon

Erkek

Testosteron hormonunun salgilanmasi

Hizli ve asiri boy uzamasinin baglamasi, kollarin ve
bacaklarin uzamasi

2. Ergenlik Donemi
Kiz13-14/17-18 7., 11. Sinif
Erkek 14-15/18-19 7., 11. Sinif

Hormonsal degisimler tamamlanir.
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Yas donemlerine gore ¢cocuk ve genclerin

yapilarinin incelenmesi
m Boy:

Yasamin ilk 2 yilinda boy %50 oraninda uzar. Daha sonra
yavas hizla artan boy uzamasi, 1. Ergenlik doneminde tekrar
hiz kazanir.

Puberteden hemen once onemli derecede boyda gorilen
artis erkeklerde ortalama 17 ve kizlarda 16.5 yasina kadar
surer.

1-2 yaslarinda beden boyutlarindaki artis birbirine paralel
degildir. Ust kolun uzamasini 6n kol ve el takip eder.
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m Boy:
Bununla beraber bebeklikten ergenlige dogru tyelerin
distal bolgelerinde en buyuk blylume gozlenir. Bebeklikten

itibaren bas blyumesi yavas, govde bluytmesi orta, Uyelerin
uzamasi hizli, el ve ayaklarin biyumesi ise en hizlidir.

Cocuk 4 yasinda dogum boyunun 2 katina ulasir. Yillik
boy uzunlugunun artigi ergenlige kadar her yil ortalama 5.08
cm kadardir.




m Vucut agirhgi :

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

ki yas cocugunun boyu ortalama 85-86 cm, agirligi ise
12 kg kadardir. On iki ile yirmi dort ay arasi saglam cocuk,
ortalama haftada 50 gr alir ve yirmi dérdinci ayda dogum
agirhginin 4 katina ulasir. Bu donemde boy ve agirlik
arasinda %60 oraninda iligki gortulmektedir.

2 yasindan sonra ergenlige kadar agirlik artigi her yil
ortalama 2,270 gr kadardir.
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Kas gelisimi:

m Kafatasinin ylz kismi hari¢, kafa kemigi, kOpructuk f =8
kemigi, govdenin bitin kemikleri, el ve ayak & \
kemikleri ilk cocukluk doneminde kikirdaktan
olugur. Iskeletin kemiklesme sireci, bireyin
blylmesinin  sonunu belirten 22-28 vyaslari
arasinda tamamlianir.

m Dogumdan adolesan doneme kadar kilo ile birlikte _
kas kitlesinde de 6nemli bir artis gozlenir. Cocuk !
ve genclerde kas kuvveti, yasla birlikte belirgin
sekilde artar. 8 yaslarinda kas vicut agirhginin
%27’sini olustururken, kas kasilma kuvveti hala
dusuktir. Bu konuda en hizh gelisme 12
yaslarinda baslar ve 15 yasinda kas vlcut
agirhginin %32’sini olugturur.



Dolasim sistemi:

Cocuk ile erigkinlerin kalp hacimlerinin vicut agirhgina orani
karsilastirildiginda o6nemli bir fark olmadigir goérulmektedir.
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 cocuklarda dolagsim sistemi,
yetiskinlere  oranla daha cok calisarak, vicudun
gereksinimlerini karsilamak zorundadir. Bir baska deyisle; yas
llerledikce, kalp daha kuvvetli bir kasa donusurken, ayni
zamanda daha etkili bir organ olmaktadir.

9-13 yaslarinda genc sporcular, her kalp atiminda yetigkinlerin
aldigir oksijenin 1/3'0 ile 1/2'sine yakin oksijen alabilirler.
Aradaki bu fark, yasin ilerlemesi Ile azalir. Ancak 16-18
yasinda bile, ayni is yukine, yetiskinlerden daha ylksek kalp
atimi ile cevap verebilir.
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Enerji sistemleri :

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

m Cocuklardaki hemoglobin, yetigkinlere oranla daha azdir
ve bu nedenle oksijen, iyi ve yeterli bir sekilde tagsinamaz.

m Yapilan gozlemler, 8-12 yaslarinda cocuklarin 60ml/kg/dakika
oksijen kullanim kapasitesine sahip olabildiklerini gostermistir
Ki; bu deger yetiskin, Iyl dlizeydeki sporcularda (orta mesafe
kogucular) gOzlenebilmektedir.

Ancak bu sonuclar biraz yanilticidir; cunki yuksek oksijen
kullanim degeri, sporcunun oksijeni etkili olarak kullanabilecegi
anlamina gelmez. Nitekim cocuklar bu oksijeni etkili
kullanamazlar.



Cocuklarda oksijen borcuna olan tolerans da yetigkinlere
oranla daha azdir.

Yetiskinler %80-85 miktarinda oksijen toleransi
gosterirken cocuk ve genclerde bu deger %90-92
dolayindadir.

Yapilan gozlemlere gore cocuk ve gencler, galismay!
devam ettirebilmek icin daha c¢ok oksijen gereksinimi
goOsterdikleri gibi; oksijen borcuna daha dusuk calisma
temposunda girebilmektedirler.

Cocuk ve genc sporcular, anaerobik (oksijensiz) ¢aligma
sonucu organizmada olusan laktik asit gibi yorgunluk
yaratan arttkk maddelerle basa c¢ikmada yetigkin
sporculara oranla daha zayiftirlar. Bu nedenle, solunum
sikligr yukseldikce, daha cabuk yorulurlar.
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Cocuk ve Genclerde Motorik Ozellikler

Kuvvet
m Ergenlik caginda, kas gucinde belirgin bir artislar olur.

m Kas kuvveti ve hiza dayanan sporlarda gelisme yas ilerledikce
yavas yavas ortaya cikar. Bu nedenle cok erken yaslarda
cocuklari gereginden fazla zorlayarak erken basari saglama
cabalari cocugun bedensel gelisimi tUzerinde olumsuz etkiler
yaratabilir.

m Cocuk ve genclerin kaldirabildikleri agirlik agisindan yapilan
gozlemlerde; 8-9 yaslarinda cocuklar, ortalama olarak kendi
vicut agirliklarinin 1/3'0nu tek kolla kaldirip bir kac adim
atabilirken, bu deger 12-13 yasinda iki katina, 16 yasinda
gencin vicut agirligina yukselmistir.
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Kuvvet Cesitlerinin Gelisimi

m Kuvvet vyasla birlikte; boy, kilo, iskelet sistemindeki
kaldiraclar oranindaki ve bitln vicudun kas kitlesindeki
artisina bagli olarak artar.

m Vicut yapisindaki degisimler genelde 6-11/12 yaslari
arasinda gerceklesir. Bu degisimler kuvvet yeteneginin
artisina da olanak saglar.

m Bu sebeplerle maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve
kuvvette devamlilikta yasa bagli olarak farkli donemlerde
farkl gelismeler goraldr.



Maksimal Kuvvetin Geligimi
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Okul cagindaki erkeklerde bu kuvvet turinde Uc
basamakli bir gelisim s6z konusudur. Once dik olmayan bir
artis (1. okul cagi), 2. Okul gocugu caginin basinda dik bir artis
sonunda yeniden yatay bir egri cizer. 18 yasinda ¢ogu kez
genc erkekler kol ve bacaklarda maksimal kuvvet gelisiminde
en buyluk degerlere erisir.
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Cabuk Kuvvetin Gelisimi
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Cabuk kuvvet, maksimal kuvvet ile paralel gelismez.
Cabuk kuvvet kendi icerisinde bile turlerine gore farkh gelisim
egilimi gosterir. Ornegin; atma ve firlatma kuvvetlerinin gelisim
trendi es zamanlh degildir. Buna karsilik maksimal kuvvetle,
itme (ve gulle 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 gorulur.
Belki de boy artisindaki ilk sicramali artisa bagl olarak, yatay
sigrama kuvvetindeki duzlik, dikey sigramaya oranla daha
belirgin haldedir. 12-13 vyaslarinda 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 doneminde gaorulur.
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COCUKLARDA KUVVET




Spor trine 62gd kuwvet
antrenmani
(16 yasindan sonsa)

Hipertroh antrenmani
(14 yagindan scnra )

Posluru koruyan kaslarini kuvvetiendirme
(12-14 yas)

Az direnglerle brang tekniklerini animsatan (koordinatif)
Kuvvel

Hafif agiriklarda atma kuvveti ve sigrama kuvveti anirenmanian
(6-10 yas)

Hafif agiriklaria ve gok tekrara dayali kuvvette devamlilik ¢alismalan
(6-10 yas)

Teknik ogretimine yonelik agirliksiz kuvvet antrenmani
(4-6 yas)
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Ergenlik Oncesi (Cocukluk Cag)

0 Okul oncesi donemde kuvvet gelistirici bir antrenman
sO0z konusu degildir. Cocuk normal hareket gudusiyle pasif
ve aktif hareket sistemlerini calistirir, bu da onun iskelet ve
kas sisteminin gelismesini saglar.

0 Bu donemde kuvvet gelistirmek icin yararlanilan cekme
ve itme yuklenmelerinden esit oranda yararlaniimalidir.

0 Yine bu donemde alt ekstremitelerin kaslari oldukca
zayiftir.
L Bu sebeple zayif kas gruplarinin kuvvetlendirilmesi 6n

plana cikariimalidir.
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Ergenlik Oncesi (Cocukluk Cagi)

o Cocukluk caginda kuvvet yeteneginin
gelistiriimesi icin asagidaki alistirma siniflari
onerilebilir.

O Hafif direncglerle (saglik topu ile) yapilan alistirmalar.

O Kendi vucut agirhgi ile yapilan tirmanma, sicrama,
barfikste kendini gekme gibi alistirmalar. Cimnastik
karakterinde, aletler yerlestirilmis parkurlarda,
tirmanma (yuksek olmayan aletlere), cekme-itme
alistirmalari, kosu ve sicrama alistirmalari segillir.



Ergenlik Cagi

m Birinci ergenlik caginda ani boy artisinin sonucu vucut
bolumleri arasinda kisiye gore degisen az yada cok
uyumsuzluklar ortaya cikar.

m Bu da kas sisteminin iskelet sistemine erisememesi
sonucu vucuttaki kaldiraglarda uygun olmayan degisimler
olusturur.

m \Vucutta olusan kaldirag¢ sistemlerindeki olumsuz yuk-
kuvvet orani nedeniyle, kuvvet uretimi agisindan gocuk en
verimsiz donemini yasamaktadir.



Ergenlik Cagi

Cocugun gelisimi kemik yapisindaki buyumelerin ve
seksuel hormonlarin etkisi altindadir.

Bu durum vucutta morfolojik ve fonksiyonel degisiklere
neden olur.

Mekanik yuklenebilirlik bir dlctide kaybedilir.

Yanlis ve tek yonlu, devamli yuklenme ozellikle omurga
uzerinde zararli olabilir.

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



Ergenlik Cagi

m Bu donemde maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik ¢alismalari yapilmaya devam edilir.

m Yuklenmeler sistematik olarak arttirilir. Kuvvet
antrenmaninin tumu ¢ocugunun gelisim sureclerini gok
yonlu calismalar yapilmalidir.

m Ani boy artisi alistirma seciminde dikkatli olmayi
gerexktirir.

m Ayrica kuvvetli "X ve O" bacaklilarda yuklenebilirlik
ozelligi iyice azalmistir.

m Fritz'e gore halter ile calismalara 14 yasindan itibaren
baslanabilir.

m Maksimal agirlik calismaya ise 16 yasindan itibaren
baslanmasi onerilir.
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Genclik DOnemi

m Ergenlik doneminin sonuna dogru bransa 6zgu calismalar
ve diger kuvvet tlrlerinin hepsi circuit ve Istasyon
calismalari seklinde, Interval ve devamli yuklenme
yontemiyle hatta tekrar yontemiyle gelistirilebilir.

m Maksimal kuvveti gelistirmek icin kullanilabilecek yontem
buyuk agirliklarla gerceklestirilen tekrar yontemidir.

m CUnkl, ergenlik doneminde maksimal agirliklarla
yUklenme tehlikelidir.



Genclik DOnemi

m Cabuk kuvveti gelistirmek icin sik olmamak kosuluyla
oncelikle yogun interval yontemi secilir ve her iki donemde
de uygulanir.

m Patlayici kuvvet icin buyuk agirliklarla calismak gerekir,
ancak sakatlik riski yuksek oldugu icin ikinci donemde
calisilmasinda yarar vardir.

m Kuvvette devamlilik icin ise yogun ve yaygin interval
yontemleri hem yeni baslayanlarda hem de
antrenmanlilarda iki donemde de uygulanabilir.

m Ancak once yaygin intervalle baslanmasinda yarar vardir.
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COCUK VE GENCLERDE KUVVET ANTRENMANI!
iCIN ONERILER

m Cocuklar igcin kuvvet calisma programlari, kemik sagligi, genel
esneklik ve motor becerilerin korunmasi ve gelistiriimesini de
amaclamalidir.

m Oyun karakterinde yapilmalidir. Cocuklar igin iyi hazirlanmig bir
kuvvet calismasi 30-60 dakika arasinda ve haftada 3 kez olmalidir.

m Yapilacak hareketler cocuklarin anlayabileceqi bir dilde anlatiimali,
agirlikla yapilacak calismalarda dogru teknik uygulamasi (tutus,
soluk alip verme, kaldirma, birakma gibi) titizlikle 6gretilmelidir.

m Gelismekte olan bir organizma icin dinamik antrenman (kas
boyunda uzama ve kisalmalara sebep olan) uygun dusmektedir.
|lzometrik calismalara hemen hemen hig¢ yer verilmemelidir.

m Calisma oncesi iyi bir Isinma ve on yuklenme yaptiriilmahdir.
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COCUK VE GENCLERDE KUVVET ANTRENMANI!
iCIN ONERILER

m Ergenlik donemiyle birlikte Maksimal Kuvvet, Cabuk Kuvvet ve
Kuvvette devamlilik egitimine yonelik, birbirinden farkli antrenman
bicimleri uygulanmaya devam edilmelidir.

m ikinci ergenlik doneminde kuvvet antrenmani, spor dalina ozgu
yontemlere uygun olarak yapilimalidir.

m Kuvvette devamlilik antrenmani, genclik caginda onemli bir islev
ustlenir. Geng antrenmaninin baglanglcmda genel gelistirici
karakterdeyken, daha sonralari spor turune 6zgu uygulamalara
gecilmelidir.

m Cabuk kuvvet antrenmani, genclik donemi kuvvet antrenmaninin
buyuk bir bolumunu kapsamali, yasa bagli olarak artan bir sekilde
musabaka karakterinde uygulanmalidir.

m Maksimal kuvvet antrenmanlari oncelikle maksimal ve submaksimal
agirliklarla hipertrofinin saglanmasini amaclanmalidir.

m Halter ¢caligmalarina, kaldirma tekniklerini 6greterek baglanmalidir.
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Cocuk ve Genclerde Motorik Ozellikler

Surat

m Sdrat ozelligi, kisinin anaerobik
kapasitesine, kas kuvvetine,
reaksiyon zamanina ve
koordinasyonuna baglidir. Bu
nedenle, sayilan bu noktalarin
olgunlagsma ile dogrudan ilgileri
olmasi, suratin de ilerleyen
yasla gelismesine neden
olmaktadir. En yuksek degerler,
normal olarak 20-30 yaslari
arasinda elde edilmektedir.




Surat

Kosu hizi erkek ¢cocuklarda 5 yasindan 17 yasina kadar
dogrusal olarak geligir.

Kizlarin kosu hizi 11-12 yasina kadar geligir. Sonra 17
yasina kadar hafifce degisim gosterir.

Performans 5-8 yaslari arasinda onemli derecede ilerler ve
sonra daha az gelismeye devam eder. Kizlarda 14
erkelerde 18 yasa kadar sabittir.

Kosu hizinda cinsiyet farkliligi 5-8 yas arasinda ¢ok
belirgin degildir.
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Cocuk ve Genclerde Motorik Ozellikler

Dayaniklilik

m Dayaniklilik cocuklarda cok erken yaslarda gozlenebilen bir
Ozelliktir.

Cocuklarin, “steady state” dedigimiz, oksijen borcunun
olusmadigr ve sinir sisteminin herhangi bir stres altinda
bulunmadigi ortamda uzun sureli bir dayanikhlik gosterdikleri
gorulmektedir.

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

Bu calisma tempolarina yetiskin sporcularin  bile
dayanamadiklari yapilan go6zlemlerden biridir.



" I
COCUGUN SPORA BASLAMA YASI

m Cocugun spora ve duzenli fiziksel aktivitelere, 6zellikle cimnastik ve
ylzme gibi sporlara en erken baslama yasi 4 yas civaridir.

m Bu donemde cocuk Once cevrenin farkina varmaya baslar,
kKiskanctir, olaylar arasindaki iligkileri anlayamaz, btyusel dusunce
belirgindir, nedensellik, niyet gibi kavramlar gelismektedir.

m Abartili 6ykiler anlatir, abartili davranislar dener, hareketlilik ileri
derecededir.

m  Asiri baskili tutum istenmeyen davranigin sirmesine neden olur ve
cok konusur.

m Kontrolinl kazanabilmesi ve coskusunu yasabilmesi icin buyuk
oyun alanlarina gereksinimi vardir.

m Hareket etme istedinin gicli olmasi nedeniyle davranislarinda
belirsizlikler bulunur ve atak davranislari zaman zaman sorunlara
yol acabilir.
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COCUK 5 YASINA GELDIGINDE

Yon kavrami gelisir, desteklenmelidir
m Bu donemde cocuk cevresine uyum saglamaya baglar.

m Kendisini biraz daha tanimaya bagslar, tutarlilik ve
kararliik kavramlarini anlayarak bunlara gereksinim
duyar.

m Evine, anne ve babasina bagllgi ve bagimlhg
surmektedir, buna karsilik cevresini de genisletmek ister.

m Yine bu donemde yon kavrami gelismeye basladigi icin
desteklenmelidir.

m Tutarli davraniglar onu givenli kilar, oyunsa en temel
gereksinimidir.



"
COCUK 5 YASINA GELDIGINDE
Spora baslamak icin uygun donemdir

m 5 yas, spora baslamak icin olduk¢a uygun bir donemdir.

m Ancak bu donemde cocugun oyuna olan gereksinimi Ust seviyelerde
oldugu icin oyun agirligi daha belirgin spor faaliyetleri secilmelidir.

m  Asiri yorgunluk ve bitkinlige neden olacak galigmalar, bedensel gelisim
kadar ruhsal ve zihinsel gelisimi de olumsuz etkileyecektir.

m Ogrenmeye en acgik olunan 5 yas doneminde tek yonli yogun
ugraslardan da kacinmak gerekir ctnkd, bu tir ugraslar kisiligin carpik
gelismesine neden olabilir.

m Yogun yarigsmalarsa ¢gocugun dengesini bozar, gelisimini aksatir.

m Herkesin bir nedenle kazanacagi yarigma tirleri destekleyici ve
yUreklendirici olmaktadir. Bu yaslardaki kirginliklarin kalintilari ileri
yaslara tasinir.
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OKUL ONCESI

Sporun olumlu katkilarinin en yogun yasandigi
donemdir.

m Somut islemler donemi de baslar.

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

m  Sporun olumlu katkilarinin en yogun yasandigi donemdir.

m Yine bu dbnemde somut yargilama olmadigi icin dovusg sporlarinin
felsefesini kavramakta zorluk cekerler.

m Gruba ve arkadaslara olan bagimlilik agirlik kazanmaya basglar, farkl
yeteneklerini sinama ve farkh ugraslara kayma sik gorultr. Bu bir tanima
surecidir.

m  Kendi fikirlerini sinama ve paylasma yolunda buyuk istek duyar, merak
ve macera durtisu gelisir.



ERGENLIK YILLARI

m Kendisini tanima yolunda bOyuk istek duydugu
donemlerdir. Bu donemdeki hizli bedensel, ruhsal ve
zihinsel degisimlere uyum saglamakta guclik ceker.

m Bir gruba ait olma duygusu ¢ok gucliudir. Ozdesimi anne
ve babasi disindaki ttim popduler kigi ve gruplar olabilir.

m llgisi karsi cinste yogunlasir.

m Yogun celigki ve ikilemlerin yasandigi bir donemdir.
Bunlar arasinda, guven-guvensizlik, asir hareket-asiri
durgunluk, bagarl basarisizlik, bagimllik-bagimsizlik,
asirl  dikkat-asirt  dikkatsizlik, kirilganhk-aldirmazlik,
Ozverililik-acimasizlik gibi kavramlar sayilabilir.
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ERGENLIK YILLARI

m Spor, bu donem genclerinin temel gereksinimlerine
doyum saglayacak 6nemli bir etkinlik alanidir.

m Kendisini, glcunu, yeteneklerini taniyacak, sinayacak ve
gelistirecektir.

m Yarisma, kazanma, kaybetme gibi konularda bas etme
yollari arayacaktir.

m Bir gruba ait olma ve paylasma duygularini
yasayabilecegi saglikh bir ortam bulacak, saglikli
ozdesim nesneleri bulma olasiligi artacaktir.
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Cocukluk Donemleri ve Spor
Erken Cocukluk Donemi (5-7 Yas)

Kosma, tirmanma, yuzme(sik araliklarla dinlenerek), okulda
teneffis vb aralarda vicut hareketlerini icine alan aktiviteler. Postural
anamoli tespiti ve duzeltmeye yonelik galigmalar.

Degisik buyukltikte toplara yapilan kisa mesafe ve dusuk hizda
atma yakalama, ayakla vurma vb. Caligmalar. Denge ve cabukluk
calismalari. Folk, ritmik vb. Dans aktiviteleri.

Basit kurallari olan oyunlar, sarki sdyleme oyunlari, yaratici
danslar, kesfedici, arastirici aktiviteler

Bu yas doneminde cocuklar siklikla bireyseldir. Dolayisiyla
bireysel aktivitelere agirhk verilmelidir. Tirmanma vb. aktivitelerle
yeteneklerini diger cocuklarla karsilastirarak test etme olanagi
verilmelidir. Hareketlerinden dvgu ile s6z edilmeli, paylagsma kazanma
ve kaybetmenin guzelligi ogretilmelidir.
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Orta Cocukluk Donemi (8-9 Yas)

Kosma, tirmanma vb. GunlUk aktivitelere, postural geligsime donuk
hareketlere (0zellikle erken gelisim gosteren kiz ¢gocuklarinda) devam
edilmelidir. Esneklik ¢aligmalari eklenmelidir.

Temel spor yeteneklerini ortaya koyan c¢aligmalar, degisik
bluyudklikte materyallerle kompleks denge ve cabukluk c¢aligmalari.
Kompleks hareketler iceren folk ve ritmik dans aktiviteleri.

Dikkat ve el birligi ile yapilan kompleks aktiviteler. Hareket
serilerini ve oyunu kendilerinin uydurdugu aktiviteler.

Hep birlikte yapacaklari micadeleci top vb. Oyunlar. Takim, lider
gibi degisik sosyal grup secimi yapilmali. Tek bir cocuk hata yaptlglnda
blatin grup cezalandiriimamali. Disiplin ve ceza sistemi uzerinde
durulmali. Kisisel disipline 6nem verilmeli.
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Gec¢ Cocukluk Donemi (10-12 Yas)

Gucg ve enerji gerektiren aktivitelere, postural gelisime yonelik
(6zellikle erken gelisim gosteren kiz ¢gocuklarinda) devam edilmelidir.
Esneklik ¢aligsmalari eklenmelidir.

Kisisel ve takim sporlarinda yarigsma tarzi organizasyonlar (kiz-
erkek aynr). Yetenek ve ilgilerine paralel kompleks hareketler iceren
aktiviteler. Yogun atma, tutma vb. Spora 6zgu tekrarlar. Sosyal yoni
kuvvetli folk ve dans aktiviteleri.

Dikkat ve el birligi ile yapilan kompleks, takim stratejilerini iceren
kurallan ve teknikleri ogrenmeye donuk aktiviteler. Oyun ve
ogretilerde tartismaya acgik olmak.

Her c¢ocuga lider olma sansi taninmali. Oyunlar sirasinda
gerginlikler normal olarak karsilanmali. Kiz-erkek karigsik grup
aktivitelerine 6nem verilmeli. Liderlik, iletisim, kigisel arkadasliklar,
takim ruhu vb. Ozellikler agilanmali.
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Degisik yas gruplarinda gelisim karakteristikleri ve
sporlara katilim rehberi

Bebeklik Erken cocukluk Cocukluk Geg ¢ocukluk
(0-2 yas) (3-5 yas) (6-9 yas) (10-12 yas)
Motor Beceriler basglica refleks; | Temel beceriler sinirli; Temel beceriler geligmis; Baglantili beceriler
b il postir gorsel girdilere denge becerileri sinirh baglantili beceriler baglamis; gelismis;
ecerier dayali denge kontroll otomatik denge kontroli
olmaya baslamig pubertede azalir
(")grenme Egitime yanit minimal, Dikkat siiresi kisa; dikkat Dikkat siiresi kisa; Secici dikkat;
becerileri egitim yararlari uzun agin diga doéniik; egitime asir ice doniik; kooperasyon | bellek stratejileri kullanir
vadeli degil yanit sinirli gelismis
G6rﬁ§ Hipermetrop Hipermetrop; goz Hareketli objelerin izlenmesi Erigkinlerle ayni nitelikte
hareketleri keskin degil; ve yonlenme geligmis fakat
hareketli objeleri izleme ve hala zor
ybnelme zor
Sporl ara Yizme ve antrenman Yarigmadan kaginin, sozli Yarigmayi en azda tutun; Yarigsma en azda; temel
katil programlarinin avantaji ve demonstratif sinirl spor kurallari esnek; temel ve baglantili becerileri
atihm yok; serbest oyun egitim; becerileri 6nemseyin; egitim 6nemseyin; pubertede
klavuzu cesareti; guvenli, eglenceli oyun 6nemli zamanini kisa tutun spora katilma yogunlugu
yapilanmamis oyun azalir
cevresi saglanmasi
(")nerilen Serbest oyun Yiirime, kogsma, yiizme, Yiizme, kogsma, jimnastik, Giris diizeyinde futbol,
ktivitel firlatma, yakalama giris seviyesinde futbol; basketbol, giires ve diger
aktiviteler basketbol, giires gibi temas sporlari
kompleks beceri sporlari
zordur
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Genc¢ Sporcularda Yogun Yuklenmeler

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

llkokula heniiz baslamis gocuklari spora yonlendirerek,
gelecegin sampiyonlari yaratilmaya calisiimaktadir.

Bazi batili tlkelerde ve bizim Ulkede de iyl bir egitim
olanagl yakalamak icin, yani bir egitim kurumundan
(kolej gibi) burs alip, Ucretsiz okumak icin de cocuklar
cok erken vyaslarda elit sporuyla karsi karsiya
kalmaktadirlar.

Bu cercevede vyaptirilan yiklenmeler, erigskinleri bile
zorlayacak nitelik kazanabilmektedir.



"
Genc¢ Sporcularda Yogun Yuklenmeler

m Sporun dogasi gereqi, yaptirilan yuklenmelerle ve alinan
basarilarla yetinilmedigi icin, cocuklara daha uzun antrenman
yapmalari, daha siddetli yuklenmeleri ve daha erken yaslarda
spora baslamalari bekleniimektedir.
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m Beslenme:

m Spor yapan ¢ocuklarin enerji gereksinimleri karsilanmaldir.
Bazi spor tirlerinde kilo kontroli ve dusuk beden agirligi
onemli olmaktadir. Bu spor turlerinde formunu koruyabilmek
Icin, cocuklarin beslenmesi bozulmaktadir.

m Blylme g¢aginda cocuklarin demire gereksinimleri fazladir.
Sporcularin 6zellikle kirmiz et ve demir iceren diger gidalari
tiketmeleri onerilmelidir.

m Kalsiyum iceren gidalar sporcular tarafindan az tiketilir.
Saglikli kemik geligsimi i¢cin gerekli olmasi nedeniyle, glnlik
beslenmede yeterince kalsiyuma yer verilmelidir.
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Cinsel gelisim:
m Yuksek verim sporu ile ugrasan cocuklarin ilk adet gérme
yaglari, diger yasitlarina gore daha gec¢ olmaktadir(1-2 yil). Bu

da yuksek verim sporu yapan c¢ocuklarin, daha gec
olgunlastiklarina iligkin kaygilara neden olmaktadir.

m Ornegin, bedenen daha erkeksi bir dis gériinimu olan (genis
omuz, dar kalca, zayif beden yapisi, uzun bacak) kiz sporcular
spora daha yatkindirlar ve bu cocuklarda cinsel olgunlagsma
daha gec¢ olmaktadir.
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Dikkat Edilmesi Gerekenler

= AILELER iCIN...

- Alle bireyleri, cocuklarin katilimlari agisindan bir

ornek olusturacak sekilde spor yapmali veya
kendileri de fiziksel olarak etkinlikte bulunmalidir.

- Cocuklarin spora katilimlari desteklenmeli,
odullendirilmeli ve ilgi gosteriimelidir.
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Dikkat Edilmesi Gerekenler

s ANTRENORLER ICIN...

- Spora katilacak gocuklarin sadece kronolojik yasi deqil,
olgunluk, vlcut yapisi, yetenek ve cinsiyetleri g6z ontnde
bulundurularak siniflandiriimalari ve calisma
programlarinin ona gore hazirlanmasi gerekir.

- Antrenmanlar c¢ocugun yukarida belirtilen 6zelliklerine
gore planlanmali, yetenegini  gelistirecek  ancak
yaralanmalara yol acmayacak yontemlerle strdurilmelidir.
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Dikkat Edilmesi Gerekenler
mOKUL YONETICILERI ICIN...

-Spor teskilati ve kulUpler ile okul sporu sisteminin igbirligine
blayuk ihtiyac duyulmaktadir.

-Cocuklarin  oyun ve spor ihtiyaclarint  karsilayacak
planlamalar yapilmalidir.

-Beden egitimine paralel olarak saglik egitimi mufredatinda
gelismeler yapilmasi gerekmektedir.

-Okul dig1 etkinliklerin arttiriilmasi saglanmalidir.

-Cocuk ve genclerin spor alanlari ve salonlarina ulagimlari ve
tesisleri kullanimlar kolaylastiriimalidir.
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Cocuk ve Genclerde Spora Yonelik Oneriler

m Cocuk ve genclerde aerobik yiuklenmeler,
anaerobik ylklenmelerden dnce olmalidir.

m Nefesin uzun sire tutuldugu sportif calismalarda
uygulama ilkelerine ¢ok dikkat edilmelidir.

m [skelet sistemi tam olarak gelismedigi icin, ek agirlik
kullanarak kuvvet calismalarinda kendi vilcut
agirligindan yararlaniimahdir.

m Kuvvet calismalarinda hareketlilik alistirmalar
onemli yer tutmalidir ve hareketlerin ¢cok yonli
olmasina dikkat edilmelidir.

m Gelisime bagl olarak algilama ve hareket yapma
sinirliligit  nedeniyle gelisim oOzelligine uygun
hareketlerin yaptirilmasi gerekir.



Cocuk ve Genclerde Spora Yonelik Oneriler

Sporsal verim elde etmek agisindan, bireysel ¢aligsmalardan 6nce grup
calismalari tercih edilmelidir.

Ozellikle okul 6ncesi yas doneminde, cocugun dogal hareketlerine
dayali olarak, spora yonelik hareketlerin gelistiriimesine ve
pekistiriimesine dikkat edilmelidir.

lIkdgretim ¢aginda onceden kazanilmis  motorik Ozellikler temel
alinarak Atletizm, Oyun, Cimnastik, Yizme ve Kayma sporlarinin temel
hareket formlari gelistiriimelidir.

9-11 yas grubunda motorik Ozelliklerin geligtiriimesinin yaninda spor
dalina 6zgu temel teknik becerilerin kazandirilmasi 0n plana ¢ikar.

Cocuk ve genclerin oyunsal form icerikli spor antrenmanlarinda,
yUuklenme ve dinlenmeler uzun ve surekli yiklenimlere imkan verir.
Ancak, yuksek yudklenmeli alistirmalarin kesinlikle uygun dinlenim
araliklari kullanilarak uygulanmasi gerekir.
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Cocuk ve Genclerde Sportif Yuklenmelerde Dikkat Edilmesi
Gerekilenler:

m Yiksek yiklenmeler; biatin cocuklar ve gencler tarafindan ayni
bicimde kaldirilamaz.

m Antrenman sirasinda takimin, grubun yapisal 0Ozelligi, antrendérin
davranig bicimini yonlendirir.

m YUklenmelerde standartlasma; hareketin ogrenilip caligildiktan ve
yanliglar duzeltildikten sonra olmalidir.

m Antrenmanin dlzenlenmesi; cocuk ve genclerin eqgitilebilirlik
dlzeyine, biyolojik yaslarina uygun olmalidir.

m Cocuklarda antrenmanin etkisi kisa surede kaybolabilir. Bu nedenle
koordinasyon, dayanikllik, strat, kuvvet uzun stre planlanip, bilincli
bir bicimde kademeli olarak uygulanmalidir.

m  Antrenmanlar ana boliUme bagl bir isinma ile baslamalidir.

m YUklenmeler solunum ve dolasim sistemleri dikkate alinarak
yapilimalidir.
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Cocuk ve Genclerde Teknik Egitim

Antrenman yontemleri acisindan altyapr ve yuksek performansa
yonelik teknik antrenmanlar arasinda asagidaki noktalarda ayricalik
vardir:

1. Hareketin algilanmasiyla ilgili olarak; cocuklar 6rnek hareketi gorerek
yaparlar, anlatilan bir hareketin yapimi zordur.

2. Cocuklarda go6rsel amac vyerine antrendrin uyarilari, donutler
kullanilabilir.

3. Motorik Ozellikler yeterince gelismedigi icin, hareketlerin ilgili geligim
dlzeyine uygun olmasi ve antrenman iceriginin uygun antrenman
yontemiyle uygulanmasi gerekir.

4. Hareket ogrenimi ve geligtiriimesinde antrenman arac ve gerecine ve
antreno6r yardimina ihtiyac duyulur.

5. Teknik antrenman iyi bir 1sinmadan sonra, vicut dinlenikken
yapiimalidir.
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Cocuk ve Genclerde Taktik Egitim

m Taktik antrenman kolaydan zora ve basitten
karmasiga ogretim yontemlerine gore
yapiimalidir.

m  Oyun kurallarini 6grenme,

m Temel taktik davraniglardan, musabaka taktik
davranislarina gegis,

m  Antrenmanda kullanilan taktik davranislarin
musabakalarda uygulanmasi,

m Musabaka pozisyonlarinin bilinci igin analiz,
gozlem ve degerlendirmenin gelistiriimesi
gereklidir.




"
Cocuk ve Genclerde Spor ve Sakatliklar

m [talyan Ulusal Olimpiyat komitesine bagli SPORTASS'In
Istatistiklerine gore (1973-1982) sakatliklarin en sik goruldugu
yaslar 15-24 arasidir. 15-19 yasta %31, 20-24 yasta %28 iken
15 yas alti ve 25-29 yasta %15, 30 yas Ustunde %12'dir.

m Alp disiplini kayakta 0Ozellikle 12-15 vyas cocuklarda
yaralanmalar belirgin artar.

m Asirt yuklenmelere bagli buyume plaklarinin etkilenmeleri,
blyumeye olumsuzlugu nedeniyle, gelisme c¢aginda olan
sporcular icin diger bir kaygl nedenidir.
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SPORLA ILGILI ALINMASI GEREKEN
ONLEMLER -1

- Yarisma sporlarina katilimla ortaya cikabilecek saglik sorunlarinin
Onlenmesi amaciyla c¢ocuklarin ayrintili bir kontrolden gecmeleri
gerekmektedir.

- Diyabet, astim gibi kronik saglik problemi olan ¢ocuklarin uygun
yonlendirmeyle cesitli spor etkinliklerine katilabilmeleri mtmkuandr.

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

- Uzun mesafe kosu yarigsmalari ve antrenmanlarin ergenlik donemi
sonuna birakilmasi 6nerilmektedir.



SPORLA ILGILI ALINMASI GEREKEN
ONLEMLER -2

- Ayni vicut bdlgesine sik tekrarlayan yuklenmelerin yer aldig:
spor dallarina katillm ve antrenman sekli Ozellikle kikirdak
zedelenmelerine yol acabileceginden dikkat edilmeli ve
gerekirse koruyucu malzemelerin kullaniimasi saglanmalidir.

- Acik havada ve sicak ortamda spora katilim, vicut alanlari
bUyuklere oranla daha kucuk olan cocuklarda, 1s1 birikimine
bagli saglik sorunlarina yol acabileceginden calismalar
sirasinda sik ve az miktarlarda su icme ve goélgede dinlenme
molalari verilmelidir.

-Cocuklar cok sicak ve nemli havalarda dis ortamlarda yapilan
calismalara sokulmamalidir. Ylizme dalinda vicut yag dokusu
az olan ve soguk suya henlz aligkin olmayan cocuklarin
antrenmanlari sirasinda 1s1 kayiplarini en aza indirmek icin sik
dinlenme ve Isinma aralari verilmelidir.
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Cocuk ve Genclerde Antrenman

m Steiner (1980); genig tabanli, ¢cok yonlulugu simgeleyen
genel bir temel egitimi taklben spor dalina 6zgu, Ozel
calismalari 6nermektedir.

m Sportif etkinlikler cocugun yada gencin okul ve mesleki
yasantisini olumsuz yonde etkilememeli, onun gelisim
dizeyine uygun olmalidir.

m Antrenmanlarda yapilacak tum caligmalarin yontem,
kapsam, siddet vb. agilardan bu gelisim dizeyine gore
yapilmasi zorunlulugu vardir.




Yas ve gelisim duzeyine go6re vyapilacak antrenmanlara
gecmeden oOnce, yapilan antrenmanlarin genel anlamda c¢esitlerinin; “Alt
Yapi! Antrenmanlari”, “Yuksek Performans Antrenmanlari” diye ayrilmakta
oldugunu goriyoruz (D. Martin).

Gercek Performansa Ula§abilmek|
|
| |

|

Cok Yonli Spor Dalina Ozgii Kondisyonel

Temel Egitimi Temel Egitim Yeterlilik Kazanimi
A X

1. EGITIM BASAMAGI 2. EGITIM BASAMAGI 3. EGITIM BASAMAGI



) Hiersemann’a Gore
Ust Duzeye Yonelik Antrenman Basamaklart:

Genel Temel Egitim Antrenmani

Gelisim Antrenmani
(Cocuk ve Gencler)

mTemel Antrenman
mGelisim Antrenmani
m fTamamlayici Antrenman

Ust Diizey Antrenmani
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Temel Egitim Antrenmaninin llkeleri

Secilmis olan spor dalinin taninarak, uygulamasinin
ogrenilmesi

Spor dalina 6zgu temel teknik hareketlerinin kazanilmasi
Sporsal performansin ¢cok yonlu gelistiriimesi

Antrenman ve magclarda performans motivasyonunun spor
dalina 6zgu kazandirilmaya baglanmasi

Dogru teknige buyuk onem verilmesi
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Gelisim Antrenmani llkeleri

m Spor dalina 6zgu genel verimlilik durumunun yukseltiimesi

m Spor dalina 6zgu 6nemli teknik hareketlerin kombine bigcimde
uygulanmasi

m Spor dalina 6zgu antrenman yontemlerinin taninmasi ve
uygulanmasi

m Spor dalina 6zgu performans motivasyonunun geligtiriimesi

m Ulke ici spor misabakalarina basarili bir sekilde katilabilme
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Tamamlayici Antrenman llkeler
m Spor dalina 0zgu kondisyonel durumun arttiriimasi

m Spor dalina 6zgu teknik hareket dagarciginin gelistirilerek,
teknik olgunlugun olusturulmasi

m Degisik antrenman donemlerinin gerektirdigi antrenman
yUklenmelerinin karsilanabilmesi

m Yas dluzeyine uygun olarak, lig ve uluslararasi musabakalara
basarili bir sekilde katilabilme

m Yiksek performans antrenmaninda, spor dalina 0zgu en
yUksek performans dlzeyine ulasabilme
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