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Dayaniklilik:

- Aktivite suresince yorgunluga karsi koyabilme veya
dayanabilme kapasitesi olarak tanimlanir.




Genel olarak dayaniklilik yetenegi

Kalp-dolasim sistemi,

Solunum sistemi,

Sinir sistemi ve

- Psikolojik durumla yakindan iligkilidir.
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Spor bilimlerinde dayaniklilik

- Fizyolojik olarak calisan sistemler bakimindan kardiyorespiratuar ve
kassal dayaniklilik

- Kaslarin kasilmasi icin gerekli enerjinin saglanmasi bakimindan
anaerobik ve aerobik dayaniklilik

- Aktivitenin ozelligine gore kaslarin kasilma gekline gore dinamik ve
statik dayaniklilik

- Aktivitenin suresi bakimindan kisa, orta ve uzun stireli dayaniklik

- Spor daldallarin 6zelliklerine gore genel ve 6zel dayaniklilik olarak
bircok turde incelenmektedir.



Dayanikllik yeteneginin belirlenmesinde,

- Oksijen tuketimi ve
- Kandaki laktik asit konsantrasyonu onemli parametrelerdir.
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- Kardiyorespiratuar dayanikhligin belirlenmesinde bir
dakikadaki maksimun oksijen tukemi VO2max degeri
dlinyaca kabul goren bir parametredir.




Dusuk VO2max degeri oksijen aliminin dusuk oldugunu gosterir ve bu
durum

- Egzersizde yorgunlugun ve
- Laktik asit uretiminin daha erken bagslamasina neden olur.




Yuksek VO2max degeri ise

- Yuksek performasla ve

- Yorgunluk olusmadan daha uzun sure egzersize devam
edilebilecegi anlamina gelir.
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Dayaniklilik yetenegini,

Genetik, \
Yas, L
. . BVMII BMI BMI BMI BMVI
Cinsiyet, 185-249 250-299  300-349  350-399 400-499
. . . . Normal Over Obesity Obesity Obesity
Aktivite duzeyi, Weight Weight Class]  ClassIl  Class1Il

Vucut kutlesi,
Yukselti gibi birgcok faktor etkiler.




Koordinatif Yetenekler

- Koordinatif yetenekler bireyin farkli kosullar altinda motor
becerileri gergeklestirirken hareketleri cabuk, dengeli ve
ekonomik bir sekilde yapabilme yetenegidir.




Denge:

“Dis kuvvetler karsisinda, destek noktalari lizerinde
vicudun merkezde durusunu surdlirme ve muhafaza

yetenegidir.”




- Denge yeteneginin gelisimi anne karnindaki 24. haftadan
itibaren ic kulaktaki denge organin olugsmasiyla baslar.
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- Beyin i¢ kulaktan ve gozlerden gelen uyarilari alarak ve
kaslara impulslar yollayarak govdenin ve vucut uyelerinin
dogru pozisyonu almasini saglar.
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- Statik denge; vucudun dengesini belli bir yerde ya da
pozisyonda saglama yetenegi iken,

- Dinamik denge; hareket ederken vucudun dengesini
saglama yeteneqidir.




Denge,

- Jimnastik,
- Kayak,

- Buz pateni,
- Futbol ve

- Gures gibi braglarda baskin bir yetenektir.




Genellikle denge yetenedi,

- Flamigo denge,

- Y denge,

- Tek ayak ustunde durma (One-Foot Stand Test) testleri ve

- Stability Platform Lafayette gibi stabilometre araglari kullanilarak
olculur.




Antisipasyon (Oncelleme):

- Bireyin motorik bir hareketi gerceklestirmeden once
karsilasacagl olayi veya durumu onceden tahmin ederek
ve zihninde canlandirarak daha hizl tepkide bulunmasini
saglayan zihinsel bir surectir.

- Ozellikle miicadele ve takim sporlari icin son derece
onemli bir koordinatif yetenektir.



Rakibin vucut pozisyonuna gore ornegin
- Futbolda ayagin,

- Krikette sopanin,

- Teniste ve badmintonda raketin topa temas edis sekline
gore topun gidecegi yonun ve hizinin tahmin edilmesidir.




Bilimsel arastirmalarda cocuklarda,

- 6 yasindan itibaren yasla birlikte antisipasyon yeteneginin
arttigini ve

- 9-11 yaslarinda en hizl gelisimin goruldugu belirtilmistir.




Ritm:

- VUcut hareketlerinin fiziksel bir sekansta veya muziksel bir
ritimle senkronizasyonu olarak tanimlanir.




- Insanlarin tim fiziksel aktiviteleri icin gerekli bir koordinatif
yetenektir.

- Motor becerilerin ogreniminde ve performans gelisiminde
onemli bir faktor olarak kabul edilir.
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Literaturde yapilan arastirmalarda

- YUzme,

- Bale,

- Dans,

- Jimnastik

- Tenis,

- Eskrim,

- Basketbol ve

- Futbol gibi bircok bransta performansa direk etki ettigi tepit edilmistir.
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Deneysel calismalarda ritim yetenegi yuksek olan
cocuklarda motor becerilerin daha net ve dogru bir sekilde
sergilendigi belirlenmigtir.




Yetenek sec¢imi ve yonlendirme sureglerinde ritim yetenegi

- Ritmik Yeterlilik Testi (High/Scope Rhythmic Competence
Analysis Test),

- Metronom,

- Gorsel veya isitsel uyaran veren cihazlar kullanilarak yapilan
beceri testleriyle degerlendirilir.
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Reaksiyon (Tepki):

- Reaksiyon kavrami duyu organlari tarafindan alinan bir
veya daha fazla uyaranin merkezi sinir sistemine
ulastiriimasi beyinde verilecek tepkinin belirlenerek kasa
lletilmesi ve hareketin baslamasina kadar devam eden
sureci ifade eder.




Bilimsel calismalarda reaksiyon zamaninin

- Gorsel uyaranlara karsi 150-200 ms,
- Isitsel uyaranlara karsi 120-180 ms ve

- Dokunsal uyaranlara karsi 90-180 ms’den daha dusuk
olamayacagi tespit edilmistir.



