Cocuk ve Genclerde Motorik Ozellikler

Kuvvet
* Ergenlik caginda, kas glicunde belirgin bir artislar olur.

e Kas kuvveti ve hiza dayanan sporlarda gelisme yas ilerledikce yavas
yavas ortaya cikar. Bu nedenle c¢cok erken vyaslarda cocuklari
gereginden fazla zorlayarak erken basari saglama cabalari cocugun
bedensel gelisimi Uzerinde olumsuz etkiler yaratabilir.

* Cocuk ve genclerin kaldirabildikleri agirhk acisindan vyapilan
gozlemlerde; 8-9 yaslarinda cocuklar, ortalama olarak kendi vicut
agirhklarinin 1/3’Gnu tek kolla kaldirip bir kac adim atabilirken, bu
deger 12-13 yasinda iki katina, 16 yasinda gencin vicut agirligina
yukselmistir.



Kuvvet Cesitlerinin Gelisimi

* Kuvvet yasla birlikte; boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldiraclar
oranindaki ve butiun vicudun kas kutlesindeki artisina bagli
olarak artar.

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

* Bu sebeplerle maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette
devamlilikta vyasa bagh olarak farkli donemlerde farkl
gelismeler gorulir.
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Okul cagindaki erkeklerde bu kuvvet turunde ug
basamakli bir gelisim s6z konusudur. Once dik olmayan bir
artis (1. okul cagi), 2. Okul gocugu ¢aginin basinda dik bir artis
sonunda yeniden yatay bir egri c¢izer. 18 yasinda ¢ogu kez
geng erkekler kol ve bacaklarda maksimal kuvvet gelisiminde
en buyuk degerlere erigir.
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Cabuk kuvvet, maksimal kuvvet ile paralel gelismez.
Cabuk kuvvet kendi igerisinde bile turlerine gore farkl geligsim
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 duzluk, dikey sigramaya oranla daha
belirgin haldedir. 12-13 vyaslarinda Kkizlar, 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 gorulur.



Spor turune 6zgu kuvvet
antrenmani
(16yasindan sonra)

Hipertrofi antrenmani
(14 yasindan sonra )

Postlirii koruyan kaslar kuvvetlendirme
(12-14 yas)

Az direnglerle bransg tekniklerini animsatan
(koordinatif) kuvvet
Antrenmani (10-12 ya

Hafif agirhklarla atma kuvveti ve sigrama kuvveti
antrenmanlari

B.10.vas)

Teknik 6gretimine yonelik agirliksiz kuvvet antrenmani
(4-6 yas)

Sekil 5. Kuvvet antrenmani piramidi ; yas basamaklarina gore (okul oncesi
4-6 yas, genglik donemi 14-17 yaslarina kadar) kuvvet calismalarinin genel
karakteristikleri.




Kuvvet ve Antrenman

» Daha 6nce yapilan arastirmalara gore
bulug cagi 6ncesinde yapilan direng
idmanlarin kuvvet tzerinde anlamli bir
etkisi olmadigini belirtilmistir

testesteronun/kas lifi/ Hizli biiyime evresi +

l kesin enine kesidi l 12/18ay

paralelinde boy/kilo artis indeksi
sinirsel adaptasyon +yuUklenme (PWV)=
hacim/siddet /siklik 1?1?




Kas Kuvvet

Kosu Hizi CeV|kI|k Phometrlk\
Kas kuvveti

Dayaniklilik

Sakatlik

Statik Kuvvet %58

Kendine giiven + performans artisi



Hiz/Cabukluk ve antrenman

Bircok arastirmalara gore hizl bayime
evresinde hizin gelisimi 6nemli Yiiksek motorik beceri 12-14y. I
derecede artmaktadir. Hizh biyimeye erkek ¢. %85 Motor iinite olusur
dogru; hareket frekansi artar ve

sonlara dogru yavaslamaya baslar.

Vertical jurnp Vertical jurnp

Uzuvlarin degismesi Kol/bacak =

Adim uzunlugu 1

Motor unite!!
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(Alptekin A., 2003)



