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TEMEL EGITIM ANTRENMAN
PLANLAMASI
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Temel Egitim Antrenman Plam

@ Genetik gelisim nitelikler1 sebebi 1le
@ Koordinatif gelisim % 80
@ 11/12 yasa kadar tamamlanir
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Temel Egitim Antrenman Plani

Genel Sporsal Beceri
ve
Yetenek Secimi
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Temel Egitim Antrenman Plani

® Antrenmana baslama yasi
& Sporun gerektirdigr biyomotor 6zellikler

& Sporcunun dogal gelisim stireci
@ Sosyal, ekonomik, psikolojik altyapi

SPOR BiLIMLERI FAKULTESI =
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Temel Egitim Antrenman Plani

@ Gelisim stirecinin ¢ok yonli desteklenmesti
@ Teknomotorik gelisim

@ Koordinatif becer1 gelisimi

@ Temel kondisyonel alt yap1 olusturma

SPOR BiLIMLERI FAKULTESI =5
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Antrenmanin ana amact: " Cok yénlii Temel Egitim"

| Teknomotorik

amaglar ve | Koordinatif amagclar ve | Kondisyonel amagclar ve
icerik icerikler icerik
-Spor dalina 6zgl teknik | Koordinatif yeteneklerin ¢ok | -Kondisyonel ozel.
dgelerin kaba bigimlendiril- | yonlG egitimi gelistirimeye baslan-
mes| -Reaksiyon aligtirmalari mas
- On alistirmalar -Sirat

-Teknik uygulamada kolaylk
saglama

-Denge alistirmalari

-Ritm aligtirmalari

-Sigramalar ve atmalar-
firlatmalar tirmanma
itme kuvvetlerini geligtir-
me.

-Temel dayanikhlik
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GELISIM SPORU ANTRENMAN
PLANLAMASI

- S e =
‘il 7 S

Dog¢. Dr. Cengiz AKALAN ANTRENMAN PLANLAMASI




Gelisim Sporu Antrenman Plani

: Spor Dalina Yonelik Genel h

Geligim Antrenmani Uygulamalari

/

1. Asama On Segim }
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Gelisim Sporu Antrenman Plan
@ 3-10 yas - Ergenlik donemi oncesi

@ Saglik, genel tiziksel gelisim
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Gelisim Sporu Antrenman Plan

@ Belli bir dala yonelik 0zel performans aranmaz

® Genel spor yetenegi degerlendirilir

@ Oyun sporu tarzinda antrenman uygulamalari

@ Belli araliklarla gelisim ve uygunluk testler
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