* 0-2 Yas Siit ¢cocuklugu

e 2-5 Yas Oyun ¢ocuklugu veya okul oncesi

* 6-12,14 Yas Okul ¢cag1 veya biiyuik ¢cocukluk
e 4-5 yil Ergenlik donemi




2-5 YAS OYUN COCUKLUGU



Iyi diizeyde yiiriime ve kosma
Daha zor hareketler1 yapabilmede (atlama, topa
vurma, tirmanma, bisiklete binme, dans,

tutma vs) farkliliklar vardir.

Dikkat,konsantrasyon ve tempo gibi biiyuk
motor hareketlerdeki stil (tavir, tarz) kalitimsal
olarak degiskenlik gosterir.

El kullanimindaki se¢im 3 yasinda belli olur.



2-5 YAS MOTORSAL
GELISME (2)



6-12,14 YAS BUYUK
COCUKLUK



« Kas kuvveti, koordinasyon ve dayaniklilik

giderek artis gostererek daha karmasik ve
zor hareketler1 yapabilme yeteneklerinde
artma olur.

» Basarinin derecesi kalitimsal etki, 1lg1 ve
elverisli bir ortam (1y1 egitici ve olanaklar)
yaratilmasiyla yakindan iligkilidir.



COCUKLARDAKI
FiZYOLOJIK OZELLIKLER

« Kalp volumu daha dusuktiir.

* Hemoglobin miktar1 dustktur.

* Is1 diuzenleme fonksiyonlar: yetersizdir.
» Kosu ekonomisi dusuktiir.

* Mutlak aerobik enerj1 uretimi dustktur.
* Nisbi aerobik enerj1 olusumu ytiksektir.

* Anaerobik enerj1 Gretimi diisuiktiir.



* Aerobik ve anaerobik enerj1 yollarinin
kullanildig1, glic, kuvvet, dayaniklilik ve
koordinatif ozelliklerin timuni i1ceren cok
genis cesithliktek fonksiyonlarin
antrenmanlar1 1le, sistemler ve bitin
organlarin uyarilmasidir.



Motorsal yetenekler
uzerine genetik etki



YAS GRUPLARINA GORE GELISIM OZELLIKLERI VE
SPORA KATILIM

MOTOR BECERILER

OGRENME
BECERILERI

SPORA KATILMADA
ONERILER

GORME

ONERILEN
AKTIVITELER

Bebeklik
(0-2 yas)

Beceriler 6ncelikle
refleksler seklindedir;
vicudun durusu gorsel
uyarilara baglhdir.

Egzersizlere cevap ¢ok
azdir; egzersizin
yararlari uzun sireli
degildir.

Ylzme ve egzersiz
gruplarinin avantajlari
saptanamamistir.
Serbestgce oynamalari ve
glvenlikleri
saglanmalidir. Cevrede
yapilandiriimamis
oyunlar.

Uzagi gorar.

Serbest oyun

Erken ¢ocukluk
(3-5 yas)

Temel beceriler sinirlidir;
denge becerileri sinirhdir

Dikkat sireleri kisadir;
dikkatini toplayamazlar;
egzersize cevaplari
sinirhdir.

Yarismadan kaginiimali;
Duysal ve gosterme
olarak sinirli (az) 6neriler
getirmelidir. Hoglanarak
oynamalari igin
yonlendirilmelidir.

Uzagdi gorur; gbz
hareketleri tam
gelismemistir; cisimlerin
hareketlerinin, yéninin
ve hizin izlenmesi
zordur.

Yirime, kosma, ylizme,
takla atmak, atmak
(firlatma), yakalamak.

Cocukluk
(6-9 yas)

Temel beceriler
gelismistir; yeni-gegici
beceriler baslar; denge
kontroll otomatik hale

gelir.

Dikkat sureleri sinirlidir;
dikkatlerini
toplayamazlar; isbirligi
gelismigtir.

Yarigmay! az tutmali;
sporun kurallari
konusunda esnek
olunmali; temel beceriler
amaclanmali; 6gretim
kisa sureli olmali.

Cisimlerin hareketlerinin
yoénunin ve hizin
izlenmesi gelismistir
fakat hala tam degildir.

Yizme, kosma,
jimnastik, futbol ve
basebol’a giris
(baslangi¢ diizeyinde)

Geg cocukluk
(10-12 yas)

Gegici (yeni)beceriler
gelistirir; denge kontroll
ergenlikte azalir

Dikkat secicidir;
hafizalarini
kullanabilirler.

Yarisma az olmali; temel
ve gegici (yeni)
becerilere 6nem

verilmeli; pubertede
sporlarin yogunlugu
azaltilmahdir.

Yetigkinlerle ayni
dizeydedir.

Amerikan futbolu,
basketbol, gures ve
diger kontak sporlara
giris duzeyinde.



Buylme hormonu ve gonadotropin (cinsel
organlar1 buytiten hormon) salgisi1 artar

Once kizlarda (8 yasa kadar inebilir), sonra
erkeklerde (en erken 9.5 yasta) cinsel organlar,
gogusler ve fiziksel buyume baslar.

G0z yuvarlagindaki uzama bazen yakin gormeyi
bozabilir.

Sekse karsi 1lg1 artar.



Bliylime en fazla bu donemdedir.

Agirliktaki artis birkag¢ ay farkla boydaki artisi
takip eder.

Kizlarda boyda yillik biliyiime daha erken
gorulir, 8.3 cm’ye ¢ikar ve 16 yasta durur.

Erkeklerde 13.5 yasta yillik bliyiime 9.3 cm’ye
cikar.

Kemik gelisimi seksuel gelisme oramyla
yakindan 1lgilidir. Yas tayini1 yapilabilir.



ERGENLERDE FIZYOLOJIK
OZELLIKLER (1)



[stirahat kalp atim1 diiser
Kosu ekonomisi gelisme arttikca ytlikselir

Is1 dliizenleme sistemi1 daha 1y1 duruma gelir

Biiytimedeki orantisizliklardan dolay1 viicut
koordinasyonunda gecici bir bozulma olur.

Seksuel gelisim daha aktiftir.Batida kizlarda
%30,erkeklerde %45 seks 1liskisi baslar.
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Ergenlerde kemiklerin buyume odaklarimin
kapanma yerleri ve yaslari

Erkekler Kizlar
(Yas) Bolge (yas)

KOL
13.0-13.5 Humerusta baslar 11.0-11.5
15.0-15.5 Ulnada tamamlanir 12.5-13.0
AYAK VE BILEK
14.0-14.5 Basparmakta baslar 12.5-13.0
15.5-16.0 fibula,tibiada tamamlamr 14.0-14.5
EL VE BILEK
15.0-15.5 Parmak kemiklerinde baslar 13.0-13.5
17.5-18.0 Radiusta tamamlanr 16.0-16.5
DIZ
15.0-15.5 Tibia Onii ¢cikintida baslar 13.5-14.0
17.5-18.0 Fibulada tamamlanir 16.0-16.5
KALCA VE PELVIS
15.5-16.0 Femurun ¢cikintisinda baslar  14.0-14.5
18.0 — tisti Symphysiste tamamlanir 17.5-18.0
OMUZ VE KLAVIKULA
15.5-16.0 Humerusun ¢ikintisinda baslar 14.0-14.5
18.0-iistii clavikulada tamamlanir 17.5-18.0




BUYUME VE GELISME



EN YUKSEK BOYLANMA
HIZI (PHV)



Erkeklerde en yuksek boy uzama hizina
gore gelisme donemleri
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