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« KONDISYONEL MOTOR OZELLIKLERIN GELISiMi VE
EGITiMI

* MOTORIK OZELLIKLERIN GELISMESINDE DUYARLI
DONEMLER

« DAYANIKLILIK YETENEGININ GELiSiMi VE EGITiMI



SURAT KUVVET DAYANIKLILIK ESNEKLIK KOORDINASYON



OZELLIKLERIN GELiSIMI VE
EGITIMI

1L, SURAT
Sporda suirat, insanin motorik aksiyonlarini en kisa zaman

diliminde en uygun bigcimde uygulamasi anlamina gelir.Burada
kisa siirede uygulanmis olmasi ve yogunlugun olusmasi én

sarttir.
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"ES] CAGDA SURAT GELISIIVI]

Hareketler yavas gergeklesir ve kaba
beceri 6zelliklerini tasir.Ancak 5-7 yaslari
arasinda genel hareketler suratinde bir
iyilesme gorulur.Reaksiyon surati de okul
oncesi ¢cagin sonlarina dogru gelisme
gosterir.
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Ha

lratinin gelisimi,birinci
doneminde 6-9 yaslari
da en buyuk ilerlemeyi
= urum,ﬁzellikle hareket



Butun surat ozellikleri,sinirsel siireclerin gosterdigi hareketlilige
baghdir.Bu hareketlilik,ergenlik doneminde maksimum
degerlerine ulasir ve gelisimini tamamlar.Reaksiyon surati
konusundaki kosullar,yetiskin degerleri dedigimiz en yiiksek
degerlerine erisirler.



Kisa mesafelerdeki sprint sureleri tizerine
vapilan arastirmalar,aksiyon suratinin
olgunlasmaya bagl olarak erkek ve
kizlarda ergenlik donemine kadar ayni
gelismeyi gosterdigini diger bir deyisle
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5-7 yaslar arasinda kosu hareketlerinde
onemli sekilde iyilesme gorulur.Bu zaman
diliminde surat alistirmalarn onerilir
teknik ve stil calismalari yerine yasa
uygun oyunlarla siirat yetenegi
gelistirilmelidir.

Bu yas basamaginda cocuklara uygun kosu oyunlariyla

J;’ ~ S sirhikh galismalar
Y. 7 reaksiyon siirati
ramanda sinir-kas
‘eketlerle egitime
evam edilmelidir.

gerceklestirilmelidir.E
ve ivmelenmeye yo§
koordinasyonuna*



Cocuklarda siirat egitiminde ergenlik doneminden baslayarak

suratte devamlilik antremanlarinda interval yonteme
basvurulur.Bu donemde yapilan siirat antremanlarinda top
kapma,ebeleme gibi oyun niteligi tasiyan ¢alismalarda
yapiimahdir.




* Dayaniklihik organizmanin belirli istekler
ve yuklenmeler altinda ¢esitli sekillerde
calistinlmasinin sonucudur.

Cocukluk ve genclikte, dayanikhligin en
as oldugu donemler erkeklerde ve
arda 4 yasindan sonraki donemde
aktadir. Erkeklerde 14 ve 15 yaslar
khihigin cok kolay gelistirilebilecegi
ler iken Kizlarda bu donem 13 yas




Okul oncesi ve Okul donemlerinde
dayaniklilik antrenmanlarinin icerigi genelde oyun
formu seklinde olmalidir. Ergenlik donemi sonrasi ise

normal dayaniklilig: gelistirici calismalara baslanabilir.




