Cocuklarda Koordinasyon ve
Esneklik



KOORDINASYON ANTRENMALARINDA
METODOLOJIK PRENSIPLER

* Antrenmanlar icin uygun yas 7-11 arasidir.

* Genel ve 6zel koordinasyon farkliligini g6z 6nlinde
tutmak gerekir.

e Gorsel bilgi girisinden yararlaniimalidir.

» Sozel bilgi girisinden yararlanilmalidir.

* Hareketlere yumusak ve dikkatli baslanmalidir.
* Kompleks hareketler kullaniimalidir.

* Hareketler yorgunken yapilmamalidir.
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* Koordinasyonu belirleyen cesitli yeti ve 6zelliklerin
ogrenilmesi ve aliskanlik haline gelebilmesi belli yas
donemleri icerisinde olmaktadir. Reaksiyon 6zelligi 7. ve
8. yaslardan itibaren gelisir ve bu stire 10-15 yasa kadar
devam eder. Oryantasyon ézelligi icin gelisim 12-15
yaslar arasi bilinmekle beraber 6. yastan itibaren bu
Ozelligin sekillenmeye basladigl bilinmektedir. Ritim
beceri 6. yasta baslar ve 9 yaslarinda iyilesir ve 11-15
yaslari arasinda en Ust dlzey gelisimini tamamlar. Denge
cok kucuk yaslardan itibaren gelismeye baslamakla
birlikte sportif calismalara katilan cocuklarda 3-4
vaslarinda en aktif durumdadir. Genel gelisim donemi
olarak 9-12 vyaslari verilmektedir.



Üniversite/Ege Üniversitesi/futbol/video/Dynamic Movement and Coordination [www.keepvid.com].flv
Üniversite/Ege Üniversitesi/futbol/video/Peter Schreiner- Koordinationstraining FUSSBALL [www.keepvid.com].mp4

KOORDINATIF YETILERIN BILESENLERI

 Durum Degistirme Yetisi: Birdenbire ortaya cikan durumlara
karsi amaca uygun uyum saglama becerisidir. Farklilasma
yetenegi olarak da kullanilmaktadir.

 Ornek olarak, basketbolda oyuncunun hiicum aninda éniinde
savunma yapan oyuncuyla karsilastiginda reverse yaparak yon
degistirmesi veya futbolda topa sahip olan oyuncunun top
sirmesi esnasinda kendisine dogru gelen savunma oyuncusuna
karsi aldatma hareketi yaparak (calim) gecmesi gosterilebilir.



* Oryantasyon Yetisi: Vucudun tumunudn veya bir
bolumunun kendini cevreleyen dis dlinyaya karsi pozisyon
degistirmesidir. Ornek olarak, bir basketbol oyuncusunun
topla birlikte 6ne dogru hareketinde rakibin
mudahalesinde topu saklayabilecek davranisi
gerceklestirmesidir.

* Denge Yetenegi: Hareket eden vucudun degisen durum ve
kosullar karsisinda dengesini saglayabilmesidir.

» Statik Denge: Insan viicudunun dengesini belli bir yerde
va da pozisyonda saglama yetenegidir.

* Dinamik Denge: Hareket ederken dengeyi saglama
yetenegidir.




* Objeyle Dengeleme: Bir aracla hareket yaparken ya da ek
bir arac kullanirken dengeyi saglama yetenegidir.

* Tepki (Reaksiyon) Yetisi: Bir veya birden fazla uyaranlara
karsi en kisa zamanda hareket etme 6zelligidir. Ornek
olarak vermek gerekirse, atletizm ve yizme gibi sporlarda
start aninda verilen uyarana karsi yapilan harekettir.

 Ritim Yetisi: Hareketin zaman ve mekan boyutu icerisinde
akici ve dinamik bir sekilde metrik olmayan bolinmesidir.
Hareketin akisi esnasinda harekete uygun ritmi gelistirme
yvetenegidir. Burada asil olan, disardan verilen bir ritim ile
hareketi gorsel algilamaya uygun olarak dogru yapabilme
yetenegidir.




* Hareketi Baglama Yetisi: Parca parca hareketin ya da
hareketlerin jimnastikte seri olusturulmasi gibi
birbirine baglanabilmesi yetenegidir.

* Hareketin iletimi Yetisi: Hareketin baslama ve bitirme
suresi icinde organ ve ekstremitelerin yer degistirmesi
Ozelligidir.

* Hareketin Elastizite Yetisi: Hareketin amaca uygun
sekilde kassal gerilim ve frenlemesindeki dengeleme,
hareketin baslangicindaki ve bitirilisindeki
elastikiyettir.




ESNEKLIK

d(;ocuklarln esneklik yetileri 5 yasindan 8 yasina kadar sabittir. 12-13
vaslarinda en ileri gelisim diizeyine ulasarak, ilerleyen yaslarla birlikte azalma
egilimi gosterir.

Okul dncesi donemde cocuklarin esneklik kapasiteleri iyidir. Fakat kemik
ve eklemleri tam gelismedigi icin asiri zorlamalardan kac¢inilmalidir.

llkokul caglarinda genel estetik calismalarina yer verilebilir. 10 yaslarindan
sonra omurganin ve kalca eklemlerinin esneklik hizi durdugundan, bu yastan
sonra antrenmanlara onem verilmeye baslanmalidir. Ciinku daha gec donemde
yapilacak antrenmanlarda beklenen fayda azalmaktadir. ‘Agac yasken egilir’
atasozunln ardinda belli bir oranda bu anlam yatmaktadir.

Puberte doneminde de asiri boy uzamasi ve benzeri gelisimsel farkliliklar
nedeniyle esneklikte bozulmalar gozikmektedir. Omurga ve kalca eklemi
ygnIUn I_edr) en tehlikeli donemdir. Bu dénemde esneklik alistirmalarina dikkat
edilmelidir.



Cocuklarda Teknik Egitim

Antrenman yontemleri agisindan altyapi ve yiiksek performansa yonelik teknik
antrenmanlar arasinda asagidaki noktalarda ayricalik vardir

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

Cocuklarda gorsel amag yerine antrendriin uyarilari, donitler kullanilabilir.

Motorik 6zellikler yeterince gelismedigi icin, hareketlerin ilgili gelisim diizeyine
uygun olmasi ve antrenman igeriginin uygun antrenman yontemiyle uygulanmasi
gerekir.

Hareket 6grenimi ve gelistiriimesinde antrenman arag¢ ve gerecine ve antrenor
yardimina ihtiya¢ duyulur.

Teknik antrenman iyi bir isinmadan sonra, viicut dinlenirken yapilmahidir.

Uygulanan yanlis bir 6rnek hareket, yanlis teknik 6grenimlere neden olur.



Cocuklarda Taktik Egitim

Taktik antrenman kolaydan zora ve basitten
karmasiga 6gretim yontemlerine gére yapiimahdir.

Oyun kurallarini 6grenme

Temel taktik davranislardan, miisabaka taktik
davranislarina gegis

Antrenmanda kullanilan taktik davranislarin
miusabakalarda uygulanmasi

Onceleme ézelliginin gelistirilmesi

Miisabaka pozisyonlarinin bilinci i¢in analiz,gézlem ve
degerlendirmenin gelistirilmesi



