COK YONLU GELISIM ILKESI

5Bir spor dalina bagli olmaksizin tim branslarin temelin
atilmasidir.

= Motorsal, zihinsel, psiko-sosyal, beceriyi iceren temel
teknik ve taktik gelisimdir.

= Her turli motorsal 6zelligin gelistirilmesidir.

= Sadece yapilan bransin 6zelliklerinin degil, genel
dzelliklerin de gelisimidir.

" Cok yonlu fiziksel, motorsal gelisim spor bransinin
ihtiyaclari oraninda da olmalidir.

= Cok yonlu gelisim daha dusuk yaslarda daha buyltk oranda
uygulanmalidir.

" Bir sporcu tek yonliu antrene edilirlerse degisen kosullara
uymada zorluk cekebilirler.



COCUKLARDA COK YONLU
GELISIM ILKESI

* Bu ilke ozellikle gelisim evresindeki ¢ocuk ve
gencleri antrenmaninda daha da o©nem
tasimaktadir.

* Gelecekteki basarilarin temelidir, basarida
istikrari da getirecektir.

 Tek yonliu gelisim sakatliklari ve basarisizliklari
beraberinde getirecektir.



SPORSAL ANTRENMAN SURECININ
EVRELERI VE OZELLIKLERI

Pramidin tabani her hangi bir
antrenman programinin temeli
olarak kabul edilir, ¢ok yonlu
gelisimi kapsamaktadir.

Fiziksel gelisim kabul edilebilir bir
diuizeye geldiginde sporcu gelisimin
ikinci evresine girer.

Bu modelde antrenman

cocukluktan baslayarak list diizeye
hazirlamaktadir.
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COK YONLU GELISIM ILE OZELLESMIS
ANTRENMAN ARASINDAKI ILISKI

* Cok yonli gelisimin
anlami ozel gelisimin
yok sayilmasi degildir.
* Ozel gelisim
antrenmani yas
ilerledik¢e orani artar,
gelisimin her
asamasinda degisik
agirlikta yer alr.
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ERKEN OZELLESME VE COK YONLU
GELISIM

ANTRENMAN YAKLASIMI

ERKEN OZELLESME

Cabuk verim gelisimi

Cabuk uyum diizeyi olmamasindan dolayr 15-16
yaslarinda en yiiksek verim

Yarismalarda diizensiz verim sergileme
18 yas civarinda bikkinlhk ve uzaklasma

Asin diizeyde yiiksek uyum zorlamalarina bagl
olarak yuiksek yaralanma olasiliklari

COK YONLU GELiSIiM

Yavas verim gelisimi

Fizyolojik ve psikolojik gelisime bagh olarak 18
yasindan sonra yiiksek verim

Yarigmalarda diizenli verim sergileme
Uzun sporsal yasam

Uzun sporsal yasam



GEC VEYA ERKEN 6ZELLE$MEDE RUSYA
ORNEGI
Cok sayida basarili Rus atleti ¢cok yonlii gelisim sonucu ortaya
ctkmistir.

Cogu Rus sporcu antrenmana 7-8 yaslarinda basladilar.

15-17 yasinda bir bransta 6zellesme baslatildi. Fakat bu yaslarda
basari gelmed.i.

Ozellesmenin baslamasindan 5-8 yil sonra uluslar arasi diizeyde
basari sergilediler.

Fakat erken yasta ozellesen sporcular geng yasta buyiik basarilar
elde ettiler.

Fakat bu basarilarimi 18 vyasinin  lzerine c¢iktiginda
gosteremediler.



OZELLESME ILKESI

* Bir spor dalinda o6zellesmektir. Bransa ozgii
antrenman yapmaktir.

 Antrenman bransa ozgu yapilirsa bransa ozgii
uyum da beraberinde gelecektir.

* Yapilan calismaya bagh olarak organizma hem
teknik ve taktik, hem psikolojik, hem de
fizyolojik uyum saglayacaktir.



Ozellesme ve Cocuk Sporcular

 Ozellesme ilkesi, cocuk ve genclerde daha
fazla hassasiyetle uygulanmalidir.

* Yeni baslayan birinin ilk antrenmanlardan,
ustalasmasina kadar bransa ozel
alistirmalarin orani yavas yavas ve surekli
arttirllmahdir



