Cinsiyet Farkhliklari

GUnumuzde genc kizlarin spora katiliminda artis
gozlenmektedir. Yaralanma oranlari erkeklerle benzer
olmasina karsin, yaralanma mekanizmalari farkl
olabilmektedir.

Bazi calismalarda, erkek cocuklardaki yaralanmalar
anlamli derecede daha fazla(%69) bulunmustur.

Kizlarda daha cok cekme tipi, erkeklerde kontlizyon
seklinde yaralanmalar tespit edilmistir.



Cinsiyet Farkliliklari

Kiz cocuklarinda OCB yaranmalari.

Bunun; dinamik bir hareket kalibina, o anda kalcanin ve
dizin pozisyonuna, ozellikle disme ya da havadan
disme sirasinda proksimal kas kasiimasinin vicut icin
yeterli guvenlik olusturmamasina bagl oldugu
disunudlmektedir.

Ulkar ve ark. fiziksel olarak aktif cocuk ve ergenlerde,
kiz ve erkek cocuklarin yaralanma oranlarini sirasiyla
%48 ve %52 olarak bildirmislerdir.



1.Cocuklara uygulanan kuvvet antrenmanlarinda kuvvet
gelisimi amac¢lamanin yaninda kemik sagligi, esneklik ve
motor Dbecerilerin  korunmasi1 ve gelistirilmesi de
amaclanmalidir. Uygulanacak kuvvet antrenmanlar1 30-60
dakikay1 ve haftada 3 giinii gegcmemelidir.

2.Uygulanacak antrenman programindan once cocuklarin
ortopedik bir sorunu olup olmadig: belirlenmelidir. Elde
edilen  saglik  degerlendirme  sonuglarmma  gore
antrenmanlar yapilmalidir.



3.Giiniimiizde cocuk sporcularda da kalp krizi vb. nedenlerle
ani olimler gerceklesmektedir. Bu nedenle cocuklarda spora
katillm Oncesi tibbi  muayenede cocuklarin fizyolojik
ozelliklerinin de incelenmesi gereKir.

4.0zellikle ek agirlik ile yapilacak calismalarda, cocuklara
uygun tutus ve kaldiris teknikleri 1yl anlatilmalidir. Cocuklar
uygulanacak hareketlerin  teknik  6zelliklerini  yerine
getirmeden agirlik arttirma yoluna gidilmemelidir.




5.Kuvvet, strat ve dayaniklilik antrenmanlarindan Once
Iyl bir 1sinma calismasi yapilmalidir. Antrenman tiiriine
gore cok yonli ve giderek artan yiiklenme yontemi
kullanilmalidir.

6.Cocuklara miisabakalarda Iyl dereceler yapmalar icin
baski kurulmamalidir. Ayni sekilde miisabakalarda 1yi
dereceler elde etmesi icin c¢ocuklara agir yiiklenmeler
uygulanmamalidir.

/.Dayanmiklilik calismalarinda ¢ocuklar genellikle yiiksek
tempoda kosma egiliminde olabilirler. Bu nedenle
cocuklarin tempolar1 kontrol edilmelidir.



Tamamlayici ve Alternatif Antrenman
llkeleri

Spor dalina 6zgil kondisyonel durumun arttirilmasi

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

Deéifik antrenman donemlerinin gerektirdigi antrenman yiklenmelerinin
karsilanabilmesi

Yas duzeyine uygun olarak, lig ve uluslararasi misabakalara basarili bir sekilde
katilabilme

Yiksek performans antrenmaninda, spor dalina 6zgl en yuksek performans
duzeyine ulasabilme






* Dikkat ve Ayni Anda Birden Fazla is Yapabilme

* Dikkat ile ilgili ilk calismalar 19.yy ortalarinda baslamistir.
William James’e (1890) gore dikkat, bilincin odaklanmasi ve
belli bir konuya konsantre olmasidir.

* Ancak 20.yy baslarinda 6zellikle 2. Dinya Savasi ddneminde
insan hareketlerini anlamak ve askeri alanda cabuk ve dogru
kararlarin verilebilmesi ile ilgili yapilan calisma ve gézlemlerde
dikkatin daha karmasik bir yapida oldugu anlasiimistir.

* Bu donemde birden fazla beceriyi ayni anda gerceklestirme,
hareketin ortaya cikacagi cevredeki bilgilerin secilim ve dikkate
alinisi ve uzun sureli aktivitelerde dikkatin nasil kullanildigi gibi
alanlarda calismalar yapilmaya baslanmistir.



Alternatif Antrenman Yaklasimlari

e Life Kinetik’in kurucusu Horst Lutz beynin yeni gorevlere
karsi reaksiyon gosterip noro-plastisiteye ugramasi ile ilgili
sinaptik model temelini ortaya koymaktadir. Bu model
beyni anatomik acidan incelememektedir ve beynin
calisma sistemini bolimlere ayirmistir. Sinaptik modele
gore beyinde sekiz bélim ortaya cikmaktadir. Her
bolimduin bir 6zelligi ve fonksiyonu bulunmaktadir.

 Sinaptik modele gore beynin sag tarafi vicudun sol tarafini
kontrol ederken beynin sol tarafi vicudun sag tarafini
kontrol eder.
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Antrenman Alanlan
Esnek Viucut Kontroli Antrenmani

Hareket degisiklikleri: Hareketler arasinda hizh ve
durmaksizin gecis yapmak.

Hareket zinciri: Tek baslarina birbirlerinden tamamen
farkh olan hareketleri birlestirme.

Hareket akisi: Vucudun bir tarafi sUregelen bir hareketi
vapmaya devam ederken diger tarafinin farkh bir ha-
reket uygulamaya baslamasi.

Gorsel Sistem Antrenmani

GOz takip hareketi: Gozleri problemsiz yatay, dikey ve
capraz sekilde hareket ettirme.

GOruas alani: Goruas alanini ve uzaysal algilamayi
gelistirme.

Gozun odaklanmasi: Mesafe ve hiz tahminlerindeki
basariy!r artirma.

Bilissel Yetenekler Antrenmani

Hafiza: Bircok secenedge ayni anda hukmetmek ve daha
hizli secim yapabilmek.

Algi: Detayh sinyalleri daha hizh algilamak ve duruma
uygun organize edebilmek.

Animsama: Bellekteki bilgileri ihtiyagc duyuldugunda
daha hizli bulmak ve geri cadirabilmek.



Life Kinetik’in Faydalari

Daha az gui¢ ve enerji kullanimiyla performansi artirir
Mekansal farkindalik ve uyumda artis saglar
Algi dagilmasini engeller

Zor hareketleri yapmada akicilik, zariflik ve ahenk
kazandirir

Denge kabiliyetini gelistirir

GOz ile el ve goz ile bacak arasindaki koordinasyonu
guclendirir
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