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Büyüme ve Antrenman

•Spora Başlama Eğilimi

•Biyolojik Gelişim ve Biyomotor Yetiler

•Biyolojik Gelişim ve Antrenman

•Erken ve Geç Özelleşme

•Erken ve Geç Özelleşme Sorunları
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Spora Başlama
Yaşı

Özel Antrenmana
Başlama Yaşı

Yüksek Performansa 
Ulaşma YaşıSpor

Farklı Antrenman Evrelerine Başlama Yaşları

Okçuluk 12-14 16-18 23-30
Atletizm

Sprint 10-12 14-16 22-26
Orta Mesafe Koşular 13-14 16-17 22-26
Uzun Mesafe Koşular 14-16 17-19 25-28

Yüksek Atlama 12-14 16-18 22-25
Sırık Atlama 12-14 16-18 22-25

Üç Adım Atlama 12-14 17-19 23-26
Uzun Atlama 12-14 17-19 23-26

Badminton 10-12 14-16 20-25
Beyzbol 10-12 15-16 22-28
Basketbol 10-12 14-16 22-28
Biatlon 10-13 16-17 23-26
Bobsled 12-14 17-18 22-26
Boks 13-15 16-17 22-26
Kano 12-14 15-17 22-26
Hentbol 10-12 14-16 22-26
Bisiklet 12-15 16-18 22-28
Atlama Bayan 6-8 9-11 14-18
Atlama Erkek 8-10 11-13 18-22
Binicilik Dresaj 10-12 14-16 22-28
Eskrim 10-12 14-16 20-25
Çim Hokeyi 11-13 14-16 20-25
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Spora Başlama
Yaşı

Özel Antrenmana
Başlama Yaşı

Yüksek Performansa 
Ulaşma YaşıSpor

Farklı Antrenman Evrelerine Başlama Yaşları

Artistik Buz Pateni 7-9 11-13 18-25
Futbol 12-14 16-18 23-27
Bayan Cimnastik 6-8 9-10 14-18
Erkek Cimnastik 8-9 14-15 22-25
Buz Hokeyi 6-8 13-14 22-28
Judo 8-10 15-16 22-26
Modern Pentatlon 11-13 14-16 21-25
Kürek 11-14 16-18 22-25
Ragbi 13-14 16-17 22-26
Yelken 10-12 14-16 22-30
Atıcılık 12-15 17-18 24-30
Kayak

Alp Disiplini 7-8 12-14 18-25
Kuzey (30 K altı) 12-14 16-18 23-28

Kuzey (30 K üstü) 10-12 17-19 24-28
Kayak Atlama - 14-15 22-26

Sürat Pateni 10-12 15-16 22-26
Skuaş 10-12 15-17 23-27
Yüzme Bayan 7-9 11-13 18-22
Yüzme Erkek 7-8 13-15 20-24
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İlk Önemli Başarı
Yaşı

En Yüksek Başarı
Yaşı

Yüksek Başarı Düzeyini
Koruma YaşıSpor

Farklı Sporlarda Erkek Sporcuların Başarı Yaşları

Atletizm
100 ve 200 m 19-21 22-24 25-26

400 m 22-23 24-26 27-28
800-1500 m 21-23 25-27 28-30

5000 ve 10000 m 24-25 26-28 29-30

Yüksek Atlama 20-21 22-24 25-26
Sırık Atlama 23-24 25-28 29-30

Üç Adım Atlama 22-23 24-27 28-29
Uzun Atlama 21-22 23-25 26-27

110 m eng 23-24 24-26 27-28
400 m eng 22-23 24-26 27-28
300 m eng 24-25 26-28 29-30

20 km yürüyüş 25-26 27-29 30-32
50 km yürüyüş 26-27 28-30 31-35

Gülle Atma 22-23 24-25 26-27
Disk Atma 23-24 25-26 27-28
Cirit Atma 24-25 26-27 28-29

Çekiç Atma 24-25 26-30 31-32
Dekatlon 23-24 25-26 27-28

Maraton 25-26 27-30 31-35
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İlk Önemli Başarı
Yaşı

En Yüksek Başarı
Yaşı

Yüksek Başarı Düzeyini
Koruma YaşıSpor

Farklı Sporlarda Bayan Sporcuların Başarı Yaşları

Atletizm
100 ve 200 m 17-19 20-22 23-25

400 m 20-21 22-24 25-26
800-1500 m 20-23 22-26 27-28

80 ve 100 eng 18-20 21-24 25-27

Yüksek Atlama 17-18 19-22 23-24
Gülle Atma 18-20 21-23 24-25
Disk Atma 18-21 22-24 25-26
Cirit Atma 20-22 23-24 25-26

Yüzme
100-400 m 14-16 17-20 21-23

800 ve 1500 m 13-15 16-18 19-20
Bisiklet (Veledrom) 16-19 20-23 24-27
Cimnastik 13-15 16-18 19-20
Kano 16-18 19-23 24-26
Basketbol 16-18 19-24 25-26
Artistik Buz Pateni 13-15 16-24 25-26
Kayak 18-20 21-25 26-27
Sürat Pateni 17-18 19-23 24-25

Uzun Atlama 17-19 20-22 23-25
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19
18
17
16
15
14
13
12
11
10
09
08
07
06
05
04
03
02
01

Fr

Yaş 17  18  19  20  21  22      23  24  25  26  27  28      29  30  31  32  33  34      35  36  37  38  39  40

1976

1996

1976 ve 1996 Olimpiyat Oyunları Madalya Alan Sporcu Yaşları Kıyaslaması
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Spora Başlama
Yaşı

Yarışmalara Katılım
YaşıSpor

1990’lı Yıllardan Sonra
Farklı Antrenman Evrelerine Başlama Yaşları Eğilimi

yüzme 4 11

Dans 4 9-10

Futbol 6 10

Kayak
Alp 5 12

Kuzey 5 16

Bisiklet 4 14

Binicilik Dresaj 6-8 14-16
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Spora Başlama
Yaşı

Yarışmalara Katılım
YaşıSpor

1990’ Yıllardan Sonra
Farklı Antrenman Evrelerine Başlama Yaşları Eğilimi

Okçuluk 8 16

Atletizm 7-8 11-12

Tenis 7-8 10

Voleybol 9 11

Hentbol 9 14

Basketbol 7-8 10

Savunma sporları 7-10 11-14
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Spora Başlama
Yaşı

Yarışmalara Katılım
YaşıSpor

1990’ Yıllardan Sonra
Farklı Antrenman Evrelerine Başlama Yaşları Eğilimi

Güreş 11 16

Boks 12 17

Halter 14 17

Havacılık Sporları 15 17
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•Spor dallarının yetenek modelleri: Empirik gözlem

1990’ Yıllardan Sonra
Farklı Antrenman Evrelerine Başlama Yaşları Eğilimi

Erken Özelleşme Nedeni

•Alt yapı oluşturma ve potansiyelli çocuk çekme

•Erken spora yönelim

•Bir kısım sporlarda erken seçim
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Spora Başlama
Yaşı

Yarışmalara Katılım
YaşıSpor

1990’ Yıllardan Sonra
Farklı Antrenman Evrelerine Başlama Yaşları Eğilimi 

Daha Erken YaDaha Erken Yaşşlarda Spora larda Spora 
BaBaşşalamaalama EEğğilimiilimi

Daha GeDaha Geçç YaYaşşlarda Sporda larda Sporda 
BaBaşşararıı YaYaşışı

BaBaşşararıı iiççin Dahain Daha
Uzun AntrenmanUzun Antrenman

YYııllıı
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Antrenman GeliAntrenman Gelişşim Evreleriim Evreleri

BaBaşşlama lama 
DDööneminemi

HazHazııllııkk
DDööneminemi

ÖÖzel Hazzel Hazıırlrlııkk
DDööneminemi

VerimVerim
DDööneminemi

EmpirikEmpirik ÇÇalalışışmalarmalar
(Anket yöntemiyle sorgulama)

Var olan;Var olan;
--spor kspor küültltüürrüü
--spor alspor alışışkanlkanlığıığı

Deneysel KontrollDeneysel Kontrollüü ççalalışışmama ???!!!???!!!
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Spora Başlama
Yaşı

Özel Antrenmana
Başlama Yaşı

Yüksek Performansa 
Ulaşma Yaşı

Farklı Antrenman Evrelerine Başlama Yaşları
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0        1       2      3      4      5      6      7      8    9     10    11     12      13      14      15    16    17    18    19   20    21      22    23

Bayan

Erkek

Bebeklik

Bebeklik Çocukluk Evresi Hızlı Büyüme

Çocukluk Evresi Hızlı
Büyüme

Buluğ
Çağı Adolesan Evresi Yetişkinlik Evresi

Buluğ Çağı Adolesan Evresi Yetişkin
Evre

(1)

(2) (3)

(5)

(6)

(1)

(4)

(5) (6)

(1) Hareketliliğin azalması (4) Androjen düzeyinin hızla artması

(2) Relatif VO2 maks’ın azalmaya başlaması (5) Aerobik ve anaerobik güç: Büyümenin durmasına
bağlı gelişme

(3) Oestrogen düzeyinin hızla artması
(6) İskeletin olgunlaşması

Gelişim evreleri ve önemli fizyolojik değişimler

Sürat/Güç

Kassal Dayanıklılık

Kuvvet Gelişimi

Gen Dayanıklılık

Motor Gelişim

Sürat/Güç

Motor Gelişim Kassal Dayanıklılık

Kuvvet Gelişimi

Gen Dayanıklılık

(Açıkada, 1991)
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Antrenmanın
Periyodizasyonu

Özel Antrenman
15 + yaş

Genel Antrenman
6-14 yaş

Başlama
6-10 yaş

Buluğ çağı
öncesi Buluğ çağı

Spor
formasyonu

11-14

Buluğ çağı ve 
adolesan
evreler

Olgunluk

Özelleşme
15-18 yaş

Yüksek 
performans

19 + yaş

Uzun sUzun süüreli  reli  periyodlamaperiyodlama

(Bompa, 1999)
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7-11

8-12 15-19

14-18 ♀

♂
Sinir sistemi

Kemik gelişimi

Kardiyovasküler sistem

Psikolojik gelişim

Kas gelişim

PubertePre-PuberteÇocukluk Adolesan Yetişkin
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Biyolojik Yaş ve Biyolojik Fonksiyonların Gelişim İlişkisi
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••ÜÜyelerin farklyelerin farklıı bbüüyyüüme Hme Hıızlarzlarıı

••YoYoğğun un hormonalhormonal dedeğğiişşimim

••Fonksiyonel Fonksiyonel öözelliklerde farklzelliklerde farklıılalaşşmama

Boy ve Boy ve üüye uzunluye uzunluğğu deu değğiişşimleri beceri ve koordinasyonu etkilemektedir:imleri beceri ve koordinasyonu etkilemektedir:
Beceri, koordinasyon, kuvvet ve sBeceri, koordinasyon, kuvvet ve süürat antrenmanlarrat antrenmanlarıına na öözel vurgu gerektirmektedirzel vurgu gerektirmektedir

Boy, Kilo ve anatomik yapBoy, Kilo ve anatomik yapıı dedeğğiişşimi: imi: RelatifRelatif VOVO2 2 maksmaks dedeğğiişşimi, dayanimi, dayanııklklııllıık, k, 
Kuvvet ve Kuvvet ve ssüürattratt devamldevamlııllıık antrenmanlark antrenmanlarıına yaklana yaklaşışımm

BBüüyyüümeye bameye bağğllıı farklfarklıı antrenman antrenman everlerieverleri
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Kol çekme
kg/yıl 5  -

4 -

3-

2-

1-

4 -

2 -

0-

-2-

-4 -

2  -

1  -

0 -

0.8 -

0.6 -

0.4 -

0.2 -

0   -

8  -

6  -

4  -

2  -

0  -

Dikey sıçrama
cm/yıl

Bükülü kol
asılma s/yıl

Otur-eriş
cm/yıl Mekik koşusu

s/yıl
El çabukluğu

sayı/yıl

(Beunen ve ark., 1988)

Hızlı boy büyümeyle farklı kuvvet ve motor test göstergeleri
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Olgunlaşma etkisi...
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Yaş (yıl)

(Scammon, 1930’dan uyarlama)

Çocukluk evresinde farklı
sistemlerin büyüme eğrileri

Genel

Nöral

Genital

BuluBuluğğ ÇÇaağığı ÖÖncesincesi BuluBuluğğ ÇÇaağığı BuluBuluğğ ÇÇaağığı sonrassonrasıı
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Tanner’in Seksüel Olgunlaşma Evreleri
(Tanner, 1962)

Erkek Genital Organları :
1. Evre: Preadolesan. Testis, scrotum ve penis  aynı büyüklüktr
2. Evre: Scrotum ve testisin büyümesi.
3. Evre: Penisin boyuna büyümesi, takiben scrotum ve testislerin büyümesi.
4. Evre: Penisin enine büyümesi. Scrotum ve testislerin büyümesi 

ve scrotal derinin koyulaşması, glanın gelişmesi.
5. Evre: Genitalianın yetişkin büyüklük ve şekil alması.

Göğüslerin Gelişimi
1. Evre: Preadolesan. Yalnız papillanın yükselmesi
2. Evre: Göğüs ve papillanın yükselmesi.
3. Evre: Kontorlar ayrılmadan göğüs ve areolanın daha fazla gelişmi.
4. Evre: Göğüsten yükselerek areola ve papillanın ikincil bir mound

oluşturması.
5. Evre: Olgunluk evresi; yalnız papillanın çıkıntı yapması.
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44 2020

33 1515

22 1010

11 55

2      4      6      8      10      12      14      16      18  2      4      6      8      10      12      14      16      18  2020

AndrogenAndrogenOestrogenOestrogen

Mg/24 hMg/24 h

YaYaşş / y/ yııll

AndrogenAndrogen

OestrogenOestrogen

bb

bb

ee

ee

KKıız ve erkek z ve erkek ççocuklarda yaocuklarda yaşşa baa bağğllıı testesterontestesteron ve ve oestrogenoestrogen geligelişşimiimi
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Biyolojik Yaş ve Biyolojik Fonksiyonların Gelişim İlişkisi
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ÇÇocuk ve antrenmanocuk ve antrenman

YaYaşşlar ve Kas Gelilar ve Kas Gelişşimiimi

44--6 ya6 yaşşlarlar yaklayaklaşışık vk vüücut acut ağığırlrlığıığınnıın % 20n % 20’’si si 
77--10 ya10 yaşşlarlar yaklayaklaşışık vk vüücut acut ağığırlrlığıığınnıın % 23n % 23’’sisi
1010--12/13 ya12/13 yaşşlarlar yaklayaklaşışık vk vüücut acut ağığırlrlığıığınnıın % 25n % 25--2828’’ii
12/1312/13--14/15 ya14/15 yaşşlar lar yaklayaklaşışık vk vüücut acut ağığırlrlığıığınnıın % 30n % 30--3535’’ii
16/19 ya16/19 yaşşlarlar yaklayaklaşışık vk vüücut acut ağığırlrlığıığınnıın % 33n % 33--4545’’ii
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DeDeğğiişşkenken BuluBuluğğ ÇÇaağığı ÖÖncesincesi YetiYetişşkin Dkin Düüzeylezeyle
DDüüzeyzey KarKarşışılalaşşttıırrıılmaslmasıı

ATP konsantrasyonuATP konsantrasyonu 33--55 eeşşitit
((mmolmmol.kg kas).kg kas)

CP konsantrasyonuCP konsantrasyonu 1212--2222 eeşşitit
((mmolmmol kg kas)kg kas)

Kas glikojeniKas glikojeni 5050--6060 YaYaşşla birlikte artar,la birlikte artar,
((nmolnmol. Kg). Kg) 16 ya16 yaşışında enda eşşitlenitlen

PFK aktivitesiPFK aktivitesi 88--10        10        ddüüşşüükk
((μμmolmol.kg).kg)

SDH aktivitesiSDH aktivitesi 55--66 eeşşit veya yetiit veya yetişşkinden kinden 
daha ydaha yüüksekksek

(Gaul, 1996)

ÇÇocuklarda iskelet kasocuklarda iskelet kasıınnıın n metabolikmetabolik öözelliklerizellikleri
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SSüürat antrenmanlarrat antrenmanlarıı

Kas Lifi YapKas Lifi Yapııssıı ve Antrenmana Uyum ve Antrenmana Uyum ÖÖzelliklerizellikleri

FTGFTG FTOFTO STST

Kas iKas iççi koordinasyoni koordinasyon
ÇÇabuk kuvvet antrenabuk kuvvet antren
Reaktif kuvvet antrenReaktif kuvvet antren
SSüürat antrenmanrat antrenmanıı

VVüücut Gelicut Gelişştirmetirme

DayanDayanııklklııllıık Antrenmank Antrenmanıı
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Olgunlaşma etkisi...
90
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Yı
llı

k 
ge

liş
im

(%
)

11        12         13         14         15        16       17        18        19         20         21

Yaş (yıl)
(Voitenko, 1985’dan uyarlama)

Genç sporcularda
farklı performans 
kapasitelerinin
yıllık gelişimi

VO2maks

Exc CO2

Maks anaerobick güç
(Margaria)

AnT

B[La] anaerobik egzersiz
sonrası

Anaerobik
Eşik

Antrenmanları

VO2 Maks
Antrenmanları

Laktat
Tolerans

Antrenmanları

Aerobik
Eşik

Antrenmanları
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0        1       2      3      4      5      6      7      8    9     10    11     12      13      14      15    16    17    18    19   20    21      22    23

Bayan

Erkek

Bebeklik

Bebeklik Çocukluk Evresi Hızlı Büyüme

Çocukluk Evresi Hızlı
Büyüme

Buluğ
Çağı Adolesan Evresi Yetişkinlik Evresi

Buluğ Çağı Adolesan Evresi Yetişkin
Evre

Büyüme Evreleri: Duyarlı Periyodlar

Patlayıcı Kuvvet
12-14

Patlayıcı Kuvvet
10-12

Maksı Kuvvet
14-16

Maksı Kuvvet
12-14

KuvDevamlılık
14-16

Kuv Devamltlık
12-14

Aerob Dayanık
8-10

Aerob Dayanık
8-10

Anaerob Dayanık
14*16

Anaerob Dayanık
12-14

Reaks Sürati
8-10

Reaks Sürati
8-10

Maks Sürati
12-14

Maks Sürati
10-12

Koordinasyon
5-8

Koordinasyon
5-8

Antrenman Periyodları
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Fonksiyonel Olgunlaşma ve Biyomotor Etkileşim:

1. Buluğ Çağı Öncesi (Prepuberte) olgunlaşan özellikler:
-Aerobik dayanıklılık
-Hız
-Çabukluk
-Koordinasyon

2. Buluğ Çağında (Puberte) olgunlaşan özellikler:
-Aerobik Dayanıklılık
-Hız, çabukluk, sürat
-Çabuk kuvvet, kısa süreli kuvvette devamlılık
-Koordinasyon 

3. Sonrası (Postpuberte) olgunlaşan özellikler:
-Aerobik Dayanıklılık
-Anaerobik eşik (Aerobik Kapasite)
-Hız, çabukluk, sürat
-Laktik anaerobik güç: Süratte ve kuvvette

devamlılık (Kısa/uzun)
-Kuvvet: Maksimal kuvvet, çabuk kuvvet

kısa/uzun süreli kuvvette devamlılık
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Kronolojik yaş altı 5  6  7  8  9  10  11  12  13  14  15  16  17  18  19  20  21  22  23  24 +
Antrenman Yaşı

Genel antr yaşı ± 1   2   3   4   5       Biyolojik yaş ±
-2 -1 0 +1 +2

Özel antr yaşı ± 1    2    3    4    5    6    7    8    9 10  11   12  

koruma

Fiziksel Gelişim
Zihinsel-Bilişsel Gelişim

Duyusal Gelişim

Temel Eğitim Antrenman için Kazanmak için
Antrenman Antrenman

Antrenmanı Yarışmak için
Öğrenme Antrenman

Spor bilimleri ve normatif
verilerden hareketle

Test ve gözlem

BİREYSEL TEMPO
yetenek ve olgunluk

düzeyi bağımlı

DİYAGNOZ
kuvvetli ve zayıf

yönlerin belirlenmesi

OPTİMAL ANTRENE
EDİLEBİLİRLİK

Temel biyomotor
özelliklerin diyagnozu

(kuvvet, sürat, dayanıklılık,
esneklik, koordinasyon)

Temel biyomotor
özelliklerin diyagnozu

(kuvvet, sürat, dayanıklılık,
esneklik, koordinasyon)

Kronolojik yaş
kararı

Zirve Boy Hızı
ve bağımlı

Antrene edilebilirlik

Performans ve test
sonuçlarına göre
periyodizasyon

Antrenmana Uyum ve Optimal Antrene Edilebilirlik
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Kronolojik yaş altı 5  6  7  8  9  10  11  12  13  14  15  16  17  18  19  20  21  22  23  24 +

DİYAGNOZ
kuvvetli ve zayıf

yönlerin belirlenmesi

OPTİMAL ANTRENE
EDİLEBİLİRLİK

Temel biyomotor
özelliklerin diyagnozu

(kuvvet, sürat, dayanıklılık,
esneklik, koordinasyon)

Temel biyomotor
özelliklerin diyagnozu

(kuvvet, sürat, dayanıklılık,
esneklik, koordinasyon)

Kronolojik yaş
kararı

Zirve Boy Hızı
(PHV)

ve bağımlı
Antrene edilebilirlik

Performans ve test
sonuçlarına göre
periyodizasyon

SÜRAT 1
Çabukluk ve çeviklik

(Koordinasyon)
5 saniyeden kısa

SÜRAT 2
Alaktik-Güç

(ATP-CP)
20 saniyeye kadar

Antrenmana Uyum ve Optimal Antrene Edilebilirlik

Kızlar

Erkekler

Fiziksel Yetiler
abc+kaa+kkyv+ytv

Fiziksel Yetiler
abc+kaa+kkyv+ytv

Sürat 1

Sürat 1

Motor
Beceriler

Motor
Beceriler

Sürat 2

Hızlı
Büyüme

Hızlı Büyüme
PHV

Sürat 2

Aerobik
Kapasite

Aerobik
Kapasite

Kuvvet

Kuvvet
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performansperformans

Farklı Sporlarda Başarı Yaşları

GeGeçç ÖÖzellezelleşşilenilen SporlarSporlar
(14(14--16 antrenman y16 antrenman yııllıı))

Erken Erken ÖÖzellezelleşşilenilen SporlarSporlar
(8(8--12 antrenman y12 antrenman yııllıı))

BaBaşşlama lama 
DDööneminemi

HazHazııllııkk
DDööneminemi

ÖÖzel Hazzel Hazıırlrlııkk
DDööneminemi

VerimVerim
DDööneminemi

Kronolojik yaş altı 5  6  7  8  9  10  11  12  13  14  15  16  17  18  19  20  +

Kronolojik yaş altı 5  6  7  8  9  10  11  12  13  14  15  16  17  18  19  20  21  22  23  24 +

BaBaşşlama lama 
DDööneminemi

HazHazııllııkk
DDööneminemi

ÖÖzel Hazzel Hazıırlrlııkk
DDööneminemi

VerimVerim
DDööneminemi
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Antrenmanın
Periyodizasyonu

Başlama
6-10 yaş

Buluğ çağı
öncesi Buluğ çağı

Spor
formasyonu

11-14

Buluğ çağı ve 
adolesan
evreler

Olgunluk

Özelleşme
15-18 yaş

Yüksek 
performans

19 + yaş

Uzun sUzun süüreli  reli  periyodlamaperiyodlama

Geç Özelleşme
Erken Özelleşme
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Uzun Süreli Sporcu Gelişim Evreleri

Aktif başlama 
(Oyun)

Temel Eğitim
(Oyun-Eğlence)

Antrenmanı Öğrenme

Antrenman için Antrenman

Yarışmakiçin Antrenman

Kazanmak için Antrenman

Antrenman için Antrenman

Yarışmakiçin Antrenman

Kazanmak için Antrenman

Geç
Özelleşme

Modeli

Erken
Özelleşme

Modeli
Antrenmanı Öğrenme

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


7-11

8-12 15-19

14-18 ♀

♂
Sinir sistemi

Kemik gelişimi

Kardiyovasküler sistem

Psikolojik gelişim

Kas gelişim

PubertePre-PuberteÇocukluk Adolesan Yetişkin

B
iy

ol
oj

ik
 u

yu
m

 y
et

isi

Biyolojik Yaş ve Biyolojik Fonksiyonların Gelişim İlişkisi

Antrenmanı
öğrenma

Antrenman için
antrenman

Yarışmak için
antrenman

Kazanmak için
antrenman

Erken Özelleşme
Modeli

Geç Özelleşme
Modeli

Antrenmanı
öğrenma

Antrenman için
antrenman

Yarışmak için
antrenman

Kazanmak için
antrenman

Aktif
Başlama

Temel Eğitim
(Oyun/Eğlence)
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Antrenman
Türü

Yaş

Temel 
Antrenman

6/7-9/10

Gelişim
Antrenmanı 1

9/10-11/13

Gelişim
Antrenmanı 2

9/10-11/13

Özel
Antrenmanı

14-16/18

Üst Düzey
Antrenmanı

16/19

Farklı Evrelerde Antrenman İlkeleri

antrenmanantrenman

Genetik potansiyelGenetik potansiyel
Antrenmana uyum yeteneAntrenmana uyum yeteneğğii
Kas lifi yapKas lifi yapııssıı
Kalp bKalp büüyyüüklklüüğğüü ve ve maksmaks atatıımm
NNöörolojik yaprolojik yapıı
LaktatLaktat cevabcevabıı
........

PerformansPerformans
kapasitesikapasitesi

ANTRENMAN ANTRENMAN İİLKELERLKELERİİ
1)1) ÖÖzel olmazel olma

1.Ki1.Kişşiye iye öözelzel
2.Spora 2.Spora öözelzel

2) A2) Aşışırrıı yyüüklenmeklenme
1.1.şşiddetiddet
2.s2.sııklklııkk
3.hac3.hacıım (kapsam)m (kapsam)
4.s4.süürere

3)Geriye D3)Geriye Döönnüüşş

4)Giderek artan y4)Giderek artan yüüklenmeklenme
5)Alternatif y5)Alternatif yüüklenmeklenme
6)Bireysellik6)Bireysellik
7)7)ÇÇeeşşitlilikitlilik

KondisyonelKondisyonel uyumuyum
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Antrenman
Türü

Yaş

Temel 
Antrenman

6/7-9/10

Gelişim
Antrenmanı 1

9/10-11/13

Gelişim
Antrenmanı 2

9/10-11/13

Özel
Antrenmanı

14-16/18

Üst Düzey
Antrenmanı

16/19

Farklı Evrelerde Antrenman İlkeleri

••Optimal Optimal 
YYüüklenme/klenme/
DinlenmeDinlenme
iliilişşkisikisi •Bireysellik

ilkesi
•Farklı
Antrenman
Bileşenlerinin
Düzenlenmesi
İlkesi

•Tekrarlayan 
Antrenman
ilkesi

(Grosser ve Starischka, 1998)

••Etkili motorEtkili motor
Uyaranlar Uyaranlar 
ilkesiilkesi

••ÇÇeeşşitlilikitlilik
İİlkesilkesi

••YaYaşşa uygunluka uygunluk
ilkesiilkesi

••AntrenmanAntrenman
İİlkesilkesi

Ek olarakEk olarak Ek olarakEk olarak Ek olarakEk olarak Ek olarakEk olarak

••SSüüreklilik vereklilik ve
TekrarlayanTekrarlayan
ilkesiilkesi

••ÖÖncelikler vencelikler ve
Amaca Amaca 
UygunluUygunluğğunun
koordinasyonukoordinasyonu

••Artan Artan 
yyüüklenmeklenme
ilkesiilkesi

••PeriyodizasyonPeriyodizasyon
ilkesiilkesi
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Özelleşme Modelleri

Erken Özelleşme Modeli
-atlama
-artistik buz pateni
-ritmik cimnastik
-artistik cimnastik
-masa tenisi
- vb,

Geç Özelleşme Modeli
-atletizm
-mücadele sporları
-bisiklet
-raket sporları
-kürek
-oyun sporları
-vb,
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Erken Özelleşme Modeli

1. Antrenman için Antrenman Evresi

2. Yarışma için Antrenman Evresi

3. Kazanmak için Antrenman Evresi

4. Emeklilik -atlama
-artistik buz pateni
-ritmik cimnastik
-artistik cimnastik
-masa tenisi
- vb,
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Spora Başlama
Yaşı

Özel Antrenmana
Başlama Yaşı

Yüksek Performansa 
Ulaşma YaşıSpor

Farklı Antrenman Evrelerine Başlama Yaşları

6-8 14-18Atlama Bayan 6-8 9-11 14-18

Artistik Buz Pateni 7-9 11-13 18-25

Bayan Cimnastik 6-8 9-10 14-18

Buz Hokeyi 6-8 13-14 22-28

Alp Disiplini 7-8 12-14 18-25

Yüzme Bayan 7-9 11-13 18-22
Yüzme Erkek 7-8 13-15 20-24

Tenis Bayan 7-8 11-13 17-25
Tenis Erkek 7-8 12-14 22-27

Erken Özelleşme Modeli 1

Kayak Atlama - 14-15 22-26
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Spora Başlama
Yaşı

Özel Antrenmana
Başlama Yaşı

Yüksek Performansa 
Ulaşma YaşıSpor

Farklı Antrenman Evrelerine Başlama Yaşları

Atlama Erkek 8-10 11-13 18-22

Erkek Cimnastik 8-9 14-15 22-25

Judo 8-10 15-16 22-26

Masa Tenisi 8-9 13-14 22-25

Erken Özelleşme Modeli 2
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Geç Özelleşme Modeli

1. Temel Eğitim Evresi

2. Antrenmanı Öğrenme Evresi

3. Antrenman İçin Antrenman Evresi

4. Yarışma için Antrenman Evresi

5. Kazanma için Antrenman Evresi

6. Emeklilik -atletizm
-mücadele sporları
-bisiklet
-raket sporları
-kürek
-oyun sporları
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Geç Özelleşme Modeli 1

1. Temel Eğitim Evresi

2. Antrenmanı Öğrenme Evresi

3. Antrenman İçin Antrenman Evresi

4. Yarışma için Antrenman Evresi

5. Kazanma için Antrenman Evresi

6. Emeklilik

ATLETİZM
Engelli Koşu
-Adım frekansı
-Adım uzunluğu
-Kinetik esneklik
-.....
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Geç Özelleşme Modeli 1
Spora Başlama

Yaşı
Özel Antrenmana

Başlama Yaşı
Yüksek Performansa 

Ulaşma YaşıSpor

Farklı Antrenman Evrelerine Başlama Yaşları

Atletizm
Sprint 10-12 14-16 22-26

1. Temel Eğitim Evresi

2. Antrenmanı Öğrenme Evresi

3. Antrenman İçin Antrenman Evresi

4. Yarışma için Antrenman Evresi

5. Kazanma için Antrenman Evresi

6. Emeklilik

ATLETİZM
Engelli Koşu
-Adım frekansı
-Adım uzunluğu
-Kinetik esneklik
-.....
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Spora Başlama
Yaşı

Özel Antrenmana
Başlama Yaşı

Yüksek Performansa 
Ulaşma YaşıSpor

Farklı Antrenman Evrelerine Başlama Yaşları
Geç Özelleşme Modeli 2

Orta Mesafe Koşular 13-14 16-17 22-26
Uzun Mesafe Koşular 14-16 17-19 25-28

Yüksek Atlama 12-14 16-18 22-25
Sırık Atlama 12-14 16-18 22-25

Üç Adım Atlama 12-14 17-19 23-26
Uzun Atlama 12-14 17-19 23-26

Atletizm

PubertePre-PuberteÇocukluk Adolesan Yetişkin

Geç Özelleşme
Modeli

Antrenmanı
öğrenma

Antrenman için
antrenman

Yarışmak için
antrenman

Kazanmak için
antrenman

Aktif
Başlama

Temel Eğitim
(Oyun/Eğlence)

7-11

8-12 15-19

14-18 ♀

♂

Spora Başlama
Yaşı

Özel Antrenmana
Başlama Yaşı

Yüksek Performansa 
Ulaşma YaşıSpor
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Performans sorunu ?!Performans sorunu ?!

GeGeçç ÖÖzellezelleşşmeme ModeliModeli SporlarSporlar

Biyolojik sistemin zorlanmasBiyolojik sistemin zorlanmasıı

KKıısa spor yasa spor yaşşamamıı

Daha dDaha düüşşüük performansk performans

Erken Erken öözel ve yozel ve yoğğun antrenmanun antrenman

Orta uzun mesafeOrta uzun mesafe
kokoşşucularucular

erken erken adolesanadolesan evreevre

orta orta adolesanadolesan evreevre

gegeçç adolesanadolesan evreevre

(Karikosk, 1981)

performansperformans
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6    8    10    12    14    16    18    20    22    24    26    6    8    10    12    14    16    18    20    22    24    26    28    30    3228    30    32

GeliGelişşimim
AntrenmanAntrenmanıı
1 + 21 + 2

TemelTemel
AntrenmanAntrenman

GeGeççiişş antrenmanantrenmanıı

GeliGelişşimim
AntrenmanAntrenmanıı 11

GeliGelişşimim
AntrenmanAntrenmanıı 22

ÜÜst dst düüzey performans antrenmanzey performans antrenmanıı yaygyaygıın olmakla birlikte, yanln olmakla birlikte, yanlışış

ÜÜst dst düüzey performans antrenmanzey performans antrenmanıı az uygulanmakla olmakla birlikte,az uygulanmakla olmakla birlikte,
yanlyanlışış

YaYaşş (y(yııl)l)

performansperformans
Bireysel kapasiteBireysel kapasite

limitilimiti

FarklFarklıı antrenman yaklaantrenman yaklaşışımmıı ve performans gelive performans gelişşimiimi
((SchSchöönbornnborn, 1989), 1989)

Erken
Özelleşme
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Uzun süreli spor kariyer planı:
Geç başlanılan sporlar

Balyi, 1997

Chronological age

Training age

6   7   8   9   10   11   12    13    14    15    16    17 18  19  20  21  +

1     2     3     4     5      6      7      8 9   10   11   12   +
Antrenman

İçin
antrenman

Yarışma
İçin

antrenman

Kazanma
İçin

antrenman
10-11

20-2121-2216-1717-1813-1413-14

17-1818-1910-11 14-1514-15

9-10

6-7

Temel
Eğitim

eğlence
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ErkenErken ÖÖzellezelleşşmeme ModeliModeli SporlarSporlar

Performans !!Performans !!

SaSağğllıık sorunu ?!k sorunu ?!

Erken  Erken  öözellezelleşşmeme

Tek spora erken özelleşme: Yüksek anatomik, fizyolojik
psikolojik stress kaynağı

Overuse sendromu: Tendinit, stress kırıkları, ...

Patolojik beslenme alışkanlıkları: Dengeli beslenme,
Demir, kalsiyum, ...

Seksüel olgunlaşma: Menarş gecikmesi...
Yetersiz beslenme, antrenman stresi, düşük VY % ...

Psişik Gelişim: Fiziksel ve duygusal stress (burnout),
Eğitim ve sosyal sınırlama...
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Performans !!Performans !!

SaSağğllıık sorunu ?!k sorunu ?!

ErkenErken ÖÖzellezelleşşmeme ModeliModeli SporlarSporlar

Erken  Erken  öözellezelleşşmeme

TTüüm sporlar aynm sporlar aynıı etkiyi getkiyi gööstermiyorstermiyor

Daha Daha ççok ok kontrollukontrollu ççalalışışma...ma...
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Performans sorunu !!Performans sorunu !!

ErkenErken ÖÖzellezelleşşmeme ModeliModeli SporlarSporlar

MSS ve MSS ve ööğğrenme sorunurenme sorunu

Artan kitle ve hareket Artan kitle ve hareket ööğğrenimindereniminde
sorunsorun

Artan kitle ve mekanik dezavantajArtan kitle ve mekanik dezavantaj

GeGeçç öözellezelleşşmeme
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SaSağğllıık sorunu ?!k sorunu ?!

Yetenek Modeli

Yetenek Seçimi

Yetenek Yönlendirme

Yetenek Gelişimi

Performans !!Performans !!Erken  Erken  öözellezelleşşmeme

Uzun sUzun süüreli spor yareli spor yaşşamamıı
veve

PerformansPerformans
??!!??!!

Erken Özelleşme
Eğilimi
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ÇÇocuk geliocuk gelişşimi iimi iççin en uygunin en uygun
Spor hangisi / hangileridir ?Spor hangisi / hangileridir ?

ÇÇocuk ve Antrenmanocuk ve Antrenman

Cevap aranan sorular...Cevap aranan sorular...

ÖÖzel Antrenman:zel Antrenman:
ÇÇocuklarocuklarıın belli bir spor daln belli bir spor dalıınana
YYöönelik dnelik düüzenli antrenmana bazenli antrenmana başşlama lama 
YaYaşışı ne olmalne olmalııddıır ?r ?

DDüüzenli antrenmana bazenli antrenmana başşlama yalama yaşışı
Cinsiyetler arasCinsiyetler arasıı farklfarklıı mmııddıır ?r ?

DDüüzenli antrenmana bazenli antrenmana başşlama yalama yaşışı
Spor dallarSpor dallarıı arasarasıı farklfarklıı mmııddıır ?r ?

Sonuç
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teşekkürler

Büyüme ve Antrenman
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