® Esneklik, bir eklem etrafindaki hareket serbestligidir.

* Esneklik, diger fiziksel uygunluk parametrelerinin tersine yasla
birlikte azalma gosterir.

* Eklemlerin hareket genisligi,yani hareketlilik erkek ¢ocuklarda 4-8
vas kizlarda ise 4-13 yas biiylik 6nem tasimaktadir. Bu yaslarda
artis bliyuk orandadir.



* Erkeklerde 6, 9, 13 ve 14 yaslani ile
kizlarda 6, 9 ve 12 yaslarinda da dusuk
oranda artislar gozlenebilir.

* Esneklik, duzenli yapilan antrenmanlarla
gelistil eri
esn ar.




A KOORDINASYO)N

* Koordinasyon, karmagsik hareketlerin liretilmesinde kaslarin
milkkemmel ve uyumlu islevleri anlamina gelir. Koordineli davranis
kisinin 6zel hareketleri, hizli ve akici bir sekilde yapmasini igerir.

GELISIMIT VE EGITIVI]

* Tum vicut koordinasyonu el-géz ve ayak-goz koordinasyonu yasla
birlikte dogrusal bir sekilde gelisir.

* Bazi becerileri gerceklestirmek el-gdz veya el-ayak koordinasyonu
gerektirir becerilerin gergeklestirilmesi igin ise, tum viicut
koordinasyonuna ihtiya¢ vardir.




» Spordaki basarida, becerilerin 6grenilmesinde,
mukemmellestirilmesinde hatta glinliik yagsamdaki
islerin yapilmasinda 6nem tasiyan koordinasyonun
gelistirilmesi icin gerek beden egitimi programlarinda
gerekse spor bransina yonelik antrenman
programlarinda koordinasyon 6gelerini iceren
calismalara yer verilmelidir.




* Bir kiuitleyi hizlandirmak, yavaslatmak
veya kutlenin sabit hizin1 ya da sabit
pozisyonunu korumak igin gosterilen

kassal cabadir.

* Okul dncesi ¢cagda her turlu kuvvet
cesidine uygun olarak dayanma,asiima

\- F]H ¢ekme ile amaglanan kuvvet geligimi
saglanabilir.

)_okulun ilk siniflarinda ¢ocugun kendi
" vilcut asirheivla vanacaer calicmalar



- Erkeklerde kas kuvvetindeki en buyuk artis 6,
8, 13 ve 14 yaslarinda gozlenir. Kizlarda ise en
buyuk artis 4 ve 9’uncu yaslara gozlenmektedir.

-Bedensel verimlilik yetenegi ¢cok yonlu
gelistirilmelidir. Callsmalar her yas donemine

gore planlanr degisken ve
ici olmalidir.

-Temel kuvv " Ha kuvvet) ile
hareket bece %ﬁ la yakin iliski

_~ . “urulmalidr.
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* Erkekler de siiratte maksimum artis 4. ve 10. yaslarda bir
miktarda 6. ve 8. yaslarda gorilmektedir.

*Cabuk kuvvet yetenegi,biiylk dlgiide kas kuvveti gelisimiyle
ayni dinamigi gostermektedir.

*Dayanikhilik agisindan ise en hassas yas gruplari14-15
yaslandir.

*Hareket genisliginde maksimum artis 4. ve 8. yaslarda
goriilmektedir.




BAYANLAR
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*Kizlarda suiratte maksimum artis 4. ve 10. yaslarda goruliir.
*Erkeklerde oldugu gibi kizlarda da ¢abuk kuvvet gelisimi kas kuvveti
gelisimiyle ayni dinamigi gosterir ancak kizlarda ¢abuk kuvvet
yeteneginin artis devreleri daha erken bitmektedir.

*Dayaniklilik agisindan kizlarda en hassas yas 13 yas grubudur.
*Hareket genisliginde maksimum artis 4. ve 13. yaslarda goriilmektedir.
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* Uyumlu bir dayanikhlik yetenegi icin
butun kosullar Okul cagindan itibaren
uygun hale gelmektedir. Bu donemde

bulunan ¢ocuklar olgunlasmadan oturu

iyi dayaniklihk yeteneklerine sahiptir .

* Yapilan arastirmalar sonucunda ¢ocuklar
10 yasina kadar (erken okul

e b /i 1a) oksijen alimi konusunda
I Aa)ir artis yasamaktadirlar. Bu
'?’%1 “%e yete ozgu farkhliklar ortaya
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GeENLIC DONEVIINDE

DAYANICLIL] S
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* Ergenligin baslamasiyla birlikte
erkeklerde, oksijen aliminda tekrar
belirgin artislar ortaya cikmaktadir.

* Kizlarda ise olgunlasma nedeniyle disuk
hir dizeyde kalmaktadir.

k, gerek kizlarda olsun
cocuklar okul caginda
o\ ,( nman yapmayanlarla
Titdiklarinda, antrenman



* 6-10 yas arasinda, spora ilgileri, hosnut
olmalari ve temel beceriler kazanmalari
saglanmalidir.

e 11-14 yaslarda, ¢cok yonlu gelisim saglanarak,
uygun teknikler 6gretilmelidir bu cocuklarda
antrenman yukleri artik artirllmaya
baslanabilir.

* 11-14 yaslarda, basarabilme istekleri
dogrultusunda motive edilmelidir basarisizhk
durumunda yargilanmamabhdiur.






