COCUK VE SPOR (Antrenman Bilgisi)

Do¢.Dr. Sedat Murath

Antrenman iki sekilde yapilabilir:
—Uzun zaman harcanarak yapilan yaygin antrenman.

—Kisa zamanda yapilan yogun antrenman.
Eger 6nce agiklandigi gibi ¢ bélumli ¢alisma g6z dninde bulundurulursa, iki tir antrenmanda da verimin en Ust noktasina vanlabi-

linir. Fakat bayan cimnastikgiler icin mumkin oldukca erken 2 basamaga ge¢mek gerekirken, mesafe kosucularinda bu anlamsizdir.
Dikkat edilmesi gereken bir nokta da erken yasta olusan bir motivasyon kaybinin, sporculuk kariyerinin kisa zamanda sona erdirilme-
si demektir. (Feige 1975. 1978). Cokca tekrarlanan 6nemli bir temel yanlis da: antrenman zamaninin kisaltimasinda degil, antrenmanin
ilk bolimundn ihmal edilmesi ve kiucik yasta baslanan egitimin ¢ok dar kapsaml olmasinda (erken branslasma) ya da ilk bolimin
onemsiz ve faydasiz olarak gorilmesindedir.

Dar kapsaml tutulan antrenmanla ortalama bir verime ulasilabilir, fakat ¢ok st duzeyde bir kalite gelisimi beklenmemelidir.

Zamanimiza kadar az dustinulen bir nokta da verime hazir olma antrenmanidir. Motorik glicin gelistiriimesi sirasinda otomatik ola-
rak verime hazir olma durumunda da bir artis olacagl noktasindan hareket edilir. Bu da antrenman ve egitimle belli bir amaca ulasma
istegiyle mimkundir. Antrenmanin getirdikleri ve gotirdikleri birbirine oranlandiginda sonug negatif cikarsa, kendini zorlamaya hazir
olma durumunda bir disus olur. Asagidaki durumlar bu disise neden olur:

—Yanhs uygulanan antrenman: Asiri yikleme, tek yonlulik, monotonluk, baski, cocugun isteklerine uygun dismeme bu azalmaya
neden olabilir.

—Gergege uygun olmayan hedefler: Kisa siurede yarismalara katilmak, biylik beklentiler, antrenmanda kisa stirede verim saglamaya
calismak, anne babalarin ve antrendrlerin beklentilerinin cocuga verilen amagclarla uyusmamasi.

—Antrenmana gereginden fazla 6nem verme: Diger faaliyetler icin zaman olmamasi, okulda (evde ve arkadasliklarda) zorluklarla kar-
silasma. sosyal iliskilerin zayiflamasi, antrenmana ve antrendre antipati dogmasina yol acar.

—Ogrenme prosesindeki yanlislar: Yanlis 6grenme temposu, kontroliin az olmasi, grup iliskilerinin azalmasi, daha iyi sporcularin tercih
edilmesi, cezalandirma cocugun kendi verimine olan guvenini azaltir.

—Yanlhs yarismalar: Yarismanin kazaniimayacag! konusunda korku duyulmasi. Kazanilamayan yaris verime hazir olma giiclinu azaltir.

Kendine giiven, gelisme prosesinde aktif olunursa saglanir. Cocuk, kendi yetenek ve olanaklarini, calismasinin degerini anlayinca
dogru olarak tahmin edebilir. .

Cocuklarla antrenmanda en 6nemli konu, uzmanlasmaya hazirlik olarak gorulen temel antrenmandir. Temel antrenman asamasinda
psikolojik gelismeye de énem verilmelidir. Antrenmanin kapsami ve yogunlugu spor dalinin gereksinimlerine gore degiskenlik goste-
rir. Degisik spor dallan igin her antrenman basamamda degdisik zamana ihtiyag vardir (HARRE 1975: MARTIN 1980).

Her spor turinde, egitim boélumlerinin yas sinirlanni belirlemede, o spor tirinde en Ust verime hangi yasta erisildigi saptanarak
baslanir. Buradan 8-10 yil geriye gidilerek temel egitim bolimune ve diger egitim surecleri icin gerekli streler verilerek genel egitim

modeli olusturulur.
Sporda verim gelisiminin genel modeli:
Lempart (1976). Fomin/Filin (1975), Harre (1975) ve Feige (1978)'nin ¢calismalari sonucunda Martin (1982) sporda verim gelisiminin

genel modelini sdyle olusturmustur. (Sekil 2.3)

Temel E§. Sireci ya da.

Antrenmanin ilk Amaci = Cok yonlu temel egitim.
Ara amaglar : 1) Cok cesitli hareket 6§renimi ve degisik oyun bigimlerinden hareket deneyimleri

edinilmesi.
2) Spor turine 6zgl hareketlerin ve tekniklerin kaba formlarinin uygulanmasi.

ihtisaslasma egitimi siireci ya da

Antrenmanin 2. Amaci =Belli bir spor alaninda ihtisaslasmaya baslama.

Ara amaglar : 1) Belli bir"spor dalindaki tekniklerin 6grenilmesi.
2) Benzer spor turlerinin egitimiyle hareket 6grenimini genisletmek.
3) Teknigi gelistirici 6zel alistirmalar uygulamak.
4) Yarismalara katiimaya baslama.

Elit Sporcu egitimi sireci

Antrenmanin 3. amaci =0zel bir antrenmanda derinlesme.

Ara amaglar : 1) Motorik temel &zelliklerin uygun sekilde gelistiriimesi.
2) Tekniklerin saglamlastiriimasi.
3) Antrenman yuklenmelerinin beliergin bir sekilde arttiriimasi.
4) Periyodik olarak yarismalara katilmak.

Sekil 2. Sporda verim gelisiminin modeli. (Martine gore 1982)

Egitim asamalar incelendiginde ¢ocuklukta ilk bolimun 6nem tasidigi gorulur.
Bu amac ve iceriklerin yaslara gore dagilmi ise asagidaki tabloda (Sekil 3) gosterilmistir...



1016ue|Seq ulUlWBUQQ
WIIBA Y3SHNA

waugp |esagnd ¢

% =)

waugp |esagnd ¢

‘nw
-nzQd uusjwalqoid yilobep
-ad an yjeAsos ueyid eAeuQ

“Ie|
-ewsijed 1ounue 1wWuaA uap
-UQA XIUSY3} BA |[SUOASIPUO)

‘Isewse|iiey

(22 ‘'086T ‘2106 o,N|LHVIN) Hauadl uew uanue uasnp unbAn swisiab |askaig |IN8$

‘waugp |esaqnd’|

..... =) s

waugp |eleqny T

Isew|unse|

-we|fes uuauasa|iq yuxa L
“ewdie

1KkawuapinA Melejo paInNs
awunsiab 19

-}1]19Z0Q |9wa} ylolow Xele|o
jouab an 1jwesdey $iuao
‘awa|yalsap

1Aawnsab 1uaanb auipuay

utupiajawsiab

uewuasiue al1gbh eue|Sek yilojoAig 31s16aq

4

nBnpn20d |NjoeuQ

“e|
-euwunsife uajunsab apas
uene >alapib 1B139)aiey
A NljIpiueAep-1eins-19AANY
‘wifa yiuyal lwesdey Siu
-9b aA 19]}aud1aA J1eUIPIOO)Y
ETTUEYY
Jerey apulwidas niny Jods
‘wiiba epuruele 1B]1 DBAINS .

‘lwniba 1axaley
nbzo auninl Jods I1jnue|feq
ellelewnsie nUQA odHT

‘lIejuoAseulquoy
eweldis an nSoy awinsiab
wis  ‘rejunko  znsdol-njdol
‘Ynseuwld  ‘s|lajawdab
uapuldl ewuewld} udr wisy
-ab yuolowoyisd nuoAk 30d ,
‘rejunAo ualipalab 1Bijiorel
-eA epueje aA I3axaJtey Y0HT

EEIET) o
Xepinood [nyoy|

Lok b J 5

1SaINap
A1npnood nyox||

L SN

1S90UQ |NYO M

‘wniba |auab e esueuq ag .

JejunAQ«
‘lrerew

-181e 1eInNs 9A UOAISYeaY e
‘lejewdnl
-$1je uoAseuIpio0y aA UOASIp
-uoy 9|l (*rawunins ‘ewuew
-111) nseuwid  9pd|8buz
BENUETETERETITEN I
-%81 uidr any Jods Wis1Bag
19)21ey Y03 epeaey Yidy
rejunfo 1jeAep efijon
-eJeA epuueleyes eaey yidy

1Bad1 uewuanue nbzg awisieo





