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COCUK VE SPOR (ANTRENMAN BILGISI)
COCUK VE GENCLERDE DAYANIKLILIKANTRENMANI

Yasinin getirdigi 6zelliklere ragmen cocuk ve
gencler prensipte dayaniklilk antrenmanina uyum
konusunda yetiskinlerden geri degildir. (ilg/Kéhler
1977-915-Kéhler 1977-606 ve digerleri). Daha
gocukluk yasindan itibaren yapisal ve islevsel (fonk-
siyonel) yonden her organ ve sistemde verimliligi
gelistirici belirtiler ortaya ¢cikmaya baslar.

Gelisim sirasinda kalp kasi lifleri sayisi sabit kalir, fa-
kat boyuna ve enine biyime gérilir. Kalp kaslarinin
boyuna uzamasi sonucu Kalbin dakikadaki atim sayisi
(frekansi) azalir. Blyliimeye ve antrenmana bagh or-
taya ¢ikan Hipertrofi ise Kalbin ic hacmini, dolayisiyla
da atim hacmini (Volimi{nd) arttinir. Boylece kalp
giderek daha etkin ve ekonomik calismaya baglar.
(VVeineck 1990,128)

Cocuk ve genclerde kardiyovaskiiler sistem ant-
renmanlarda ayni yetigkinlerdeki gibi tepki gosterir.
Dayaniklilik galismalari herhangi bir tehlike yaratmaz.
Aksine olumlu adaptasyon degisimleri sdzkonu-
sudur. Maueraberger daha 10 yasindaki ¢cocuklarda
bir antrenmanin kalp atimi (Frekansi) ve dinlenebilirlik
yetenegi Uzerine etkilerini acik sekilde ortaya koy-
mustur. (VVeineck, 1990 s. 129) Ayni sekilde Israel/
VWeber (1972, s. 88) ve Churtschow ile arkadaslar
(1975, s. 366) Cocuk ve genclerde dayanikhlik an-
trenmanlariyla Kalp Volumu, Vicut agirhginin kg.
basina 14, 9-18, | ml. ye (Normali 12 ml))
erismektedir. Bu kapasite yetiskinlerde sporcu kalbi
denilen kalp de goérulmektedir.

Yine vicut agirigina yonelik, yetiskin ve
genclerde kullanilan bir bagska parametrede ki, day-
aniklihk verim yeteneginin bir gdstergesidir : Viicut
agiriginin kg. basina tiketilen maksimal 02 nin 60 mi/
kg ulastigi goérulmistur, (oysa bu de§er antren-
mansiz ¢cocuklarda 48 ml / kg dir) yetiskinlerde ancak
Ust duizeyde dayanikhlik sporcularinda gérmekteyiz.
(Labitzke/Vogt 1976, 152)

Dayaniklilik calismalari, spor turiine 6zgu, ¢ok
degisik amaclar ve oran ile bitiin spor tirlerinin vaz-
gecilmez antrenman turiadur.

Spor pedogojisi yoninden dayanikhligin asil
fonksiyonu yorgunluga karsi direnci ve dinlenebilirlik
yetenegini gelistirmektir. Bu sebeple kondisyonel
yeteneklerin, koordinatif-teknik egitiminin ve teknik-
taktik yetenek ve 6zelliklerin gelistiriimesini mimkan
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kilar. Bundan baska Kardiyo-pulmonel sistemlerin
metabolik surecin, enerji hazirlanmasini iyilestirir ve
saglik durumunun istikrarli hale gelmesini sagar. Isi
diizenlemesini iyilestirerek soguk alginligi ve enfek-
siyonlara kars! direnci yukseltir.

Eskiden c¢cogu kez Kardiyo Vaskiler sistem
Uzerine asin yiklenecegdi endisesi cocuklarin day-
aniklilik egitiminde mazeret olarak ortaya atilirdi. Oysa
saglikli sporcularda kaslarin lokal yorgunlugu ya da
Oksijen yetersizli§i bu konuda dogal koruyucu olarak
fonksiyon gosterir ve tehlike s6zkonusu olmaz. An-
cak ¢ocugun yiiklenme 6ncesi saghk durumunu (gri-
pal enf. anjin gibi durumlarin) verimlilik yetenegini en-
gelleyecek durumda olmamasina dikkat etmek
gerekir. Bu durum verimlilik kontrollerinde (testlerde)
ve misabakada da gecerlidir. (Israel, 1976)

Ayrica dayaniklilik galismalari ¢ocuk ve genglerin
genel saghgi uzerinde, ©zellikle infeksiyon has-
taliklarinda vicut direncini arttirdiglr degisik
arastirmacilar tarafindan ortaya konulmustur. (Israel
1979, 267: Gurtler/Kdhler/Pahlke/Peters 1979, 17,
Peters / Pahlke/VVurster 1981, 686) Bu sebeple
¢cocuklarin ve genglerin dayanikhilik yeteneginin
gelistiriimesi konusunda okul programlarinin
gelistiriimesinde 6zen gonderilmelidir.

COCUK VE GENCLERDE DAYANIKLILIK

ANTRENMANININOZELLIKLERI

Onceden belirtigimiz gibi cocuk ve geng organiz-
masi yilksek bir uyum yetenegine sahiptir. Bu durum
Ozellikle aerob dayaniklihk konusunda gecerlidir. Ro-
binson'un arastirmalarina gore (Klimt'den 1975, 168)
5-12 yaslan arasindaki cocuklar maksimal bir
yuklenmenin baslangicinda henlz ilk otuz saniye-
sinde maksimal @ alim degerinin % 41-55 degerine
ulasmaktadir; Oysaki yetiskinlerde bu deger ancak %
29-35 oranindadir.

Anaerob enerji konusunda yetigkinlerle ¢ocuklar
karsilastirildiginda, cocuklarin yetersiz oldugu
gorulmektedir.

Her ne kadar bu laktasit kapasite antrenmanla
arttirllmaktaysa da (Gdrtler/Buhl/Israel 1979, 70)
cocuklar laktat eleminasyonunda ve dinlenebilirlik
bakimindan yetiskinlere oranla yetersizdirler. (Bor-
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mann/Pahlke/Peters 1981, 199) Scharschmidt/
Pieper'in aciklamalarina goére; 10 mmol/L
degerindeki kan Laktat'i ¢ocuk organizmasinin kas
kutlesi Uzerinde yetiskinlerde 20 mmol/L
degerindeki laktatin yarattigi (Lokal) yikseklikteki bir
ylklenme olusturur. Cocuklar bu sebeple biyik
Olcude anaerob yuklenmelere uygun dedgildir.

Normal olarak ¢cok az olan glikolitik kapasite ve
dusik katekolamin orani, ¢ocuk organizmasini asiri
bir asitlemeye ve katabolik metabolizma faaliyetine
(Glikojen yikimi) karsi korur. Aksi halde @ bagiml or-
ganlar (Ornegin: Beyin) zarar goriin (Keul 1982, 32)
Anaerob enzimatik kapasite hormonal sebeplerden
otard (0zellikle testesteronun dusik seviyede
olusu) yetiskinlere oranla ¢ok az gelisim oranina sa-
hiptir. Eriksson/Gollnick /Saltin /1973, s. 485)
Glikolitik enzimlerin aktivitesi yetiskinlere oranla ol-
dukca azdir ve ilk kez bedensel blylmenin
baslamasiyla artmaya bagslar. Anaerob kapasitenin
artmasi ancak puberte ile (blug ¢cagi) baslar ve testes-
teronun artigibelirginbir ivme kazandirir. (Labitzke/
Vogt 1976, 153- Wasmund/Nowacki 1978, 68-
Tamaka/Shindo 1985, 93)

Antrenman ve kontrol gruplarinin Erkek (E) ve Kiz
(K) ¢ocuklarinda kosulabilen mesafeler: (Metre ola-
rak)

Ant. baslangicinda Lyillk ant. sonrasi 2 yillik ant. sonrasi

3. Yasta E :258/254 m. 740/476m. 1196/583m.
K: 246/235 m. 620/389m. 1121/572m.
4. Yasta E :466/460 m. 1502/62m. 1776/716m.
K: 370/384 m. 1146/480m. 1479/711 m.
5. Yasta E :608/594 m. 1765/690m. 2656/787m.
K: 458/452 m. 1249/676m. 1865/786m.

TABLO : Anternmanla 3-5 yasindaki ¢cocuklarda
dayanikhilik yetenegindeki iyilesme. (VVeineck 1990,
s. 131)

Cocuk ve genclerde bir dayanikliik antren-
maninda c¢ok az olan anaerob kapasite hep
g6zonunde bulundurulmahdir. Anternman
yonteminin, icerigi, yiklenme yogunlugu ve kap-
sami yasin fizyolojik 6zelliklerine uymaldir.

OKUL ONCESIi DAYANIKLILIK
ANTRENMANI
3-5 yaslarindaki 2 yil sureyle dayaniklihk antren-
mani yapmis cocuklarla yapilmis arastirmalar
gOstermektedir ki; asiri zorlayici durumlara girmemek
sartliyla okul éncesi ¢cagda bile dayanikhlik antren-
mani yaplilabilir. Dayaniklilik antrenmaninin uygulan-
masi igin, belirli bir hiz secilir. (10m. lik mesafedeki
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maksimal hizin % 60 gibi bir kosu temposu) Yuk-
aridaki tabloda da gorlidaga gibi; Yasa bagh olarak
kosulan mesafe artmakta, en buyik artis oramda 3.
yas ile 4. yas arasinda olmaktadir. (Erkekler % 80,
Kizlar % 56 iyilesme g0Ostermistir.)

Antrenman sekli olarak okul éncesi doneminde
Ozellikle devamli yiklenme yontemi ve alaktasit ener-
ji olusmuyla interval tarzinda yiklenmeler uygundur.
Laktasit anaerob enerji (Glikoliz yoluyla) gerektiren
yliklenmelerden kacginilmali. Antrenman icerigi ise
oyun karakterinde olmali.

Bununla birlikte tek yonla bir dayanikhlik antren-
mani, blyume, gelisim ve farklilasma (cinsiyet
yoninden) hormonlarini firenleyecegi igin dogru ol-
maz. Ayrica, cocugun yiksek hareket frekansli fakat
kisa siren, degisken, ¢cok yonli hareket tarzina ve
motorbecerileri 6grenme sirecini yok edecegi icin
tek yonlu dayaniklihk c¢ahsmalari bu yasta pek
Onerilmez. (Scharschmidt/Pieper 1981, 291-Peters/
Pahlke/VVurster 1981, 681-VVeineck 1990, s. 132
den)

1. ve 2. OKUL CAGINDA
(Erken ve gec¢ okul ¢agi)
DAYANIKLILIK CALISMASI

Dayaniklihk gelisiminde asin yada yetersiz
yiklenme durumuna dismemek igin, Kigisel
farkhliklar da yuklenme prensibi uygulanir. Bu yas
basamaginda da orta yogunlukta aerob kosullarda
yuklenmeler uygulanmali. Bu ¢alismalar anaerop ka-
rakterdeki calismalardan ¢cocuk organizmasina daha
yararlhdir.

Klimt ve arkadaslarinin yaptigi arastirmaya gore
(VVeineck 1990, s. 132); 8-9 yasindaki ¢cocuklarda bir
800 m. kosusunda 30 dakika sonra bile kan laktat
degeri hala cok yuksek, ancak bir saat sonra
baslangi¢ duzeyine eristigi gorilmustar.

Bununla birlikte 200 m. ve 350 m. kosullarda da
fevkalade yuksek Laktat artisi vardir. (Scheele 1973,
s. 384)



Sekil : 1 Yuzme ve kosuda kisa sireli bir yuklenme-
den sonra 9 yasindaki kiz ve erkek ¢ocuklarinda laktik
asit birikimi

Y : Antrenmanl yuzica.

A: Antrenmanl atlet.

U : Antrenmansizlarda. (Bermann/Pahlke/Peters
1981, s. 199)

Bu arastirmalar, okul sporunda hala dayaniklilik
Ozelligini kontrol etmek icin 600-800m. gibi mesafel-
erin kosulmasini 6ngodren planlarin acele olarak
gbzden geciriimesini gerektigini ortaya koymaktadir.
Clnkd bu performans glikoliz anaerob kapasiteye
baglidir.

Antrenmanli ¢ocuklarda laktat konsantrasyonu-
nun ylkselmesini Barmann ve arkadaslari soyle
acikhyorlar; Amaca yodnelik antrenmanla dayaniklilik,
kuvvet, surat kosullariyla, koordinatif yetenekler iyi
bir sekilde gelistirilir, bu ayni zamanda anaerob meta-
bolizmay! da gerektirir ve olumlu olarak etki eder.

Dayaniklilik yeteneginin gelisimi (hem aerob, hem
anaerob) yalniz antrene edilmislik derecesine dedgil,
ayni zamanda cocugun biyolojik olgunluguna
baghdir. Sekil 2 de goruldugu gibi erken gelisenler,
geg gelisenlere oranla daha verimli olmaktadir.

Sekil 3 Laktat elimine (yok etme) yeteneginin ¢ok

('trt Jtfirte(J

Sekil: 2 Yasa bagh olarak E(erken), N (normal), G
(gec¢) gelismis cocuklarda dayanikhlik yeteneginin
gelisimi. Ornekte kalp atim sayisi esas alinarak oksien
alma kapasitesi bulunmustur. (V02 170) Koinzer'e
gbre 1980, 204-Weineck'ten s. 133)

az oldugunu gostermektedir. Bu durum; uzun sire
korunan yorgunluk sartlarialtinda, anaerob antren-
man gereklerinin etkili bicimde uygulanmasini engell-
er, hatta antrenmanin uygulanmasinda olumsuz bilin-
en (Negatif Komponent) seklinde donusdr.
(VVeineck 1990, 137)

Aerob ve anaerob dayanikliik kapasitesinin
gelistirilmesi karsilikli olarak birbirlerini olumlu sekilde
etkiler. Orta yogunlukta bir dayanikhlik g¢alismasi
yalniz aerob kapasiteyi gelistirmekle kalmaz
aynizamanda anaerob metabolizmayi da iyilestirir.
(Girtler/ Buh 1fisrael 1979, 70) Bu yiuizden orta
siddette kisa sureli ve orta sireli day-
aniklihkcalismalarini hi¢ birsekilde uygulama disi
distinmemeli.

Sekil 3 Bormann / Pahlke/Peters (1981, 199)
gbre 9 yasindaki Kiz ve Erkek c¢ocuk secilmis gru-
plarinda kisa sureli dayaniklilik yiklenmelerinde Lak-
tat de@erleri. (B: Baslangicta, Y: Maksimal yiklenme,
D: Yuklenmeden 20 dakika passif dinlenme sonrasi
degerleri)

Dayaniklilik egitimi ve kontroliinde oncelikle kap-
samin kosulan mesafe genisletilmesine (belirli bir
yiuklenme siresi secilerek) ©6nem verilmei,
yogunlugun arttiriimasi amag¢ olmamali. Kusnezovva/
Mjaksiev (1976, 830) her antrenman da kosulan me-
safenin % 10 oraninda arttiriimasi ve kosu suresini 5
dakikadan 20 dakikaya kadar arttirmayi basardiktan
sonra yogunlugun yikseltiimesini dnermektedirler.
(Wineck 1990, 134)

Bu yasta hala, ayni tempoda kosularak
gerceklestirilen devamh yuklenme yontemiyle gene
dayanikhligi gelistirmek tercih edilmelidir. Bu yontem
ozellikle yeni baslayanlarin verimliligini en ekonomik
sekilde gelistirme olanagini verir. Submaksimal ve
maksimal yogunlukta, tempo degisikligini yapildigi
(anaerob kapasiteyi zorlayan), sonda yada aralarda
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hizli kosullarin yapildigi ¢alismalardan kaginiimal,
oncelikle belirttigimiz gibi bu calismalarda
ylklenmeler arasinda ¢ok uzun dinlenmeler vermek
gerekir.

Unli Romen asilli Alman fizyologu Haralambie'nin
deyimini burada anmadan gecemeyecegim "Mesafe
degil, tempo 6ldurdr. "Gergekte de 13 yasindaki er-
kek ¢cocugunun 10 km. kosusunda en ufak bir patol-
ajik problem c¢ikmazken, yogunlugun arttirimasinda
etkili problemler ortaya ¢ikmistir. (Haralambie 1976,
454)

BIRINCI VE IKINCI PUBERTE
DONEMLERINDE DAYANIKLILIK

CALISMALARI

Gocuklarda en yuksek antrene edilebilirlik 6zelligi
blaylime hizinin arttigr dénem de bulunur. (Dobrzyn-
ski 1976, 456; Koinzer 1978, 145) Ozellikle
blyumeyi saglayan boy uzamasi ve kilo artisi nede-
niyle kondisyonel 6zelliklerden kuvvet ve dayanikhlik
oncelikle gelisir. (Israel/Buhl 1980, 33)

Bu donemde yeterince yiklenmeler yapilmazsa
dayanikhlik yetenegi hi¢ bir zaman tam olarakge-
listirlemez. Bu nedenle puberte doneminde antren-
man gelecekteki verim yetenegdini belirler. ((Habn
1982, s. 89)

10-13 YAS GRUBUNDA : (1. puberte) (yeni
baslayanlarda)

Bunlarda da yogun hareket alistirmalari, day-
aniklihgi gelistirici oyunlar ve miisabaka formundaki
yuklenmelerle genel dayanikhlik gelistiriimelidir, bu
yuklenmelerde kapsam alisiimisin Gzerine cikilarak
genel dayanikhhdin gelisimi desteklenmelidir.
Genisleyen hareket repertuariyla dayaniklihgi
gelistirici bol cesitlemelerin yapilmasi (daha 6nce
aciklanan formlarda atletizme 6zgu kosullar tempoyu
hissetme alistirmalari-ka¢ saniyede ya da dakikada bu
mesafe kosuldugu gibi, Hentbol, futbol, Basketbol,
ylizme, Kayak muikavemet, istasyon calismalari
Ozellikle de Bisiklet sporu) uygun duser.

Dayanikhlik egitimine basladiktan sonra ilk iki yili
"DEVAMLI YUKLEME" yontemi ile
gergeklestirilirken 2. yildan itibaren yaygin interval
¢alismalari (yontemi) uygulanir. Kosular, 8 dakika ile
30 dakika arasinda sureler verilirek kosulmali. Yine,
mesafe belirlenip (Orn; 3 ile 7 km. arasi) bu uzunluk-
larin kosulmasi istenir. (Bauersfeld/Schrater 1980, s.
86) Oldukca genis kapsam mumkin olabilir. Bu
calismalar sirasinda surati arttirmaya ¢alismamak gere-
kir.

ANTRENMANLI COCUKLARDA

Pubertenin belirginlesmesiyle (6nce kiz
¢ocuklarinda) dayanikhligin sekillenmesi en uygun
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doénemine girer. Temel dayanikllik yine agirlkli olarak
ele alinirken, ek olarak "Kritik Suirat" calismalarina da
baslaniimahdir. Kéhler ve ardaslari (1978) gore;
¢ocuk hala aerob enerji teminiyle yuklenmeleri
goturecek duzeydedir. Bununla birlikte anaerob
esigi zorlayan yuklenmeleri de uygulamak gerekir,
(s. 78)

Blyuk olciide "Devamli Yuklenme" yontemi uy-
gulanir. (sdrekli kosu, kosu oyunlari, tempo
degistirerek kosullargibi) Ne zaman ki Kritik sirate
erisilir, yada gecilir, iyi genel dayanikhiligi gelismis,
kisilerde bransa 6zgu ve keza anaerob dayanikhlik
alaninda dayaniklilik calismalarina baslanabilir. Bunun
icinde orta sureli interval ya da musabaka ve kontrol
yontemleri (4 ve 6 dakika devam) uygulanir.
Yuklenme yogunlugu o anki verimliligin % 75-85
arasinda bulunur. Anaerob verim yeteneginin ve
musabakaya 6zgu dayanikhligin gelisimi icin Genel
dayanikhlik calismalarinin % 5-10 oraninda yuklenme
kapsami her yil icin programa alinmali. (Harre 1979, s.
161)

14-16 YAS GRUBU : (2. Puberte)

Ontogenetik yonden dayaniklilik yeteneginin an-
trenmanda yuklenebilirligi giderek artmaktadir.Bu
dénemin baslangicinda ¢ocuklar arasindaki biyolojik
yas farkhihdina yuklenme programlarini diizenlerken
ve uygularken dikkat etmek gerekir. Cinsiyete bagli
olarak verimlilik farkhligi belirgin sekilde artar. Kiz
¢ocuklar oldukca dusik yuklenebilirlik yetenegi
gOsterirler.

Batin déonem dizenli antrenman yapan sporcu-
lar yiiklenme siiresi 30 dakikadan az olmamalidir. Ust
duzeydeki dayaniklilik gerektiren disiplinlerdeki
sporcular i¢cin 50-120 dakika arasinda sureler segilir.
Ayrica musabaka karekterinde dayaniklilik antren-
manlari artan bir sekilde ¢ogalir.

OKUL ONCESI, 1. VE 2. OKUL DONEMI
COCUKLARININ ANTRENMAN ICERIGI
(12/13 YASA KADAR)

Bu dénem cocuklarinin dayanikhlik antrenmanlari
Ozellikle hareketli-oyun ve degisken devaml
yuklenme (interval prensiplerine gore
duzenlenmis)kosullarini icermeli.

INTERVAL'© BENZER YUKLENMELER :
-KUCUK OYUNLAR (Egitsel) Orn : Ebe-
leme oyunlarinin her tird, stafet vyarislari,
yerdegistirme oyunlari,kara adamdankimkorkar, Hay-

dut ile Jandarma gibi.
- KUCUK TAKIM OYUNLARI

minibasketbol, mini futbol gibi,

. Yakan top,



- CizGi KOSU OYUNU : Once o6gretmen
onde, 6grencilerarkasindabir sira olur,en éndeki bir
hayvan figuri,basit bir harita ¢izecek sekilde kosarlar
sonra basi ¢eken degisir.

-TRAFIK OYUNU

- okul ici ve cevresinde ORIYANTASYON
kosullari. (Maller 1980, 22 VWeichert 1980, 30)

DEVAMLI YUKLENME YONTEMINE
GORE CALISMALAR :

- Sirekli bir kosu hizinin korundugu calismalar:

Once 6gretmen, en zayif 6grencinin kosabilecegi
birtempoda kosar,hic kimse kendisini gegemez.
Sonra daha zayif 6grencilerden birisiyle yer
degistirir. Butlin dayaniklililk calismalarinda top sirme
gibi bir ek gorev calismayi daha cazip hale getirir.

- Kir ve orman kosullarinin her ¢gesiti:

- Dakika kosullari:

1-2-3-2-1 dakika kosullari (Her birinden sonrabir
dakika yuriyus arasi verilir.

- dinlenmeden (seviyelerine gére) 5-10-15 dakika
kosu.

- Sekilde bir Gggen kosusunun metodik semasi
gosterilmektedir, belirli bir mesafeyi katetmeye gay-
ret gosterilir. Kim erken gelirse (hizlh kosarsa oldugu
yerde kosmaya devam eder, dudikle birlikte tekrar
kosuya baglar. Farklh diizeydeki ¢ocuklara farkli uzun-
luklar yada yari ¢aplar verilir.

1. VE 2. PUBERTE DONEMI iQiN
ANTRENMAN ICERIGI:

Bu yaslarda da devamli yiiklenme ve interval
(yaygin ve yogun) yontemleri agirlikli ¢alismalar
yapilir. Bununla birlikte devamli yiklenme yontemi
artik tempo kosullari seklinde de kosulur.

INTERVAL YONTEMIYLE CALISMALAR:

- interval antrenmaninda 6zellikle yaygin interval
yontemi uygulanir.

(daha uzun fakat, hizli, olmayan tempoyla belirli
mesafelerin tekrar tekrar kosulmasi)

- Amerikan sonsuz bayrak yarisi (400 m. U¢ spor-
cu ile kosulan takim yarisi gibi)

- Tepe kosullari (cok dik olmayan bayirlar)

- Degisik tempoda kosular (interval ya da devamli
kosu prensibinde) Sekil :

- Tempo oynar kosulari; Bir sira halinde kosarken
en arkadaki en 6ne gececek sekilde sprint yapar.

- Blyuk takim oyunlarn ; Futbol, hentbol, basket-
bol vb.

DEVAMLI YUKLENME YONTEMIYLE
CALISMA:

- Orman yada arazi kosulart,

- Esli bisiklet kosulari, 5-10-15 km. lik mesafeler
secilir. Esin bir kosarken digeri bisikletle gider, yor-
gunluk belirtisi ortaya cikinca esler yer degisir. (Trafik
tehlikesinin olmadigi yerlerde uygulanmali) Bu
calisma 3-5 kisi bir bisikleti kullanacak sekilde de
duzenlenebilir.

- Botin baydk takim oyunlar (kurallar oyle
duzenlenmeliki oyun uzun sire hi¢ kesilmesin)

- ikili-u¢li misabakalar(sportiriine uygun
dusecek mesafeler segilmeli) : Yizme, kosma ve bi-
siklete binme gibi. En az sirede (her bransin
sureleri toplanarak) bitiren galip ilan edilir.

-Tempo kosusu bileseniyle joging; 14 dakika jog
(yumusak tempoda kosu) 1. dakika hizlica tempo
kos gibi. (13:2 de uygulanabilir.)

-Oriyantasyon kosusu,

-Coorper-test kosusu, (12 dakika icinde katedi-
len mesafe)

METODIK ILKELER

1- Cocuk ve genclik donemlerinde dayaniklilik
antrenmanlari her seyden O6nce aerobik kapasiteyi
gelistirmeye hizmet etmelidir.

2- Test mesafeleri asin zorlayici olmamalidir. Okul
oncesi ve okul 1. doneminden 600 m. yi ortaokul
déneminde ise 1200m’yi gecmemelidir.

3- Calismalarda kiiguk onun formlar secilmelidir
ve bunlar her derste oynatiimalidir.

4- Aerob verim yetenegi kizlarda 12-13
yaslarinda, erkeklerde 13-14 yaslarinda en iyi
sekildeantrene edilebilir.

Dayanikhhk c¢alismalarindan kapsam genis,
yogunluk az olmalidir.

5- Dayaniklilik antrenmaninda
yuklenmelerdzellikle cocukluk donemindekisa sureli
ve degisken olmalidir. Cocuga zevk vermeli ve onun
fantazi yapma ihtiyacini karsilamalidir.

6- Saghk acisindanolumlu etki ya-
pancalismalarsecilmeli.

7- Mimkinoldugunca erken
calismalarina baslamak gerekir.

8- Dayanikhliginkontroll icin enaz 4 haftadan 6
haftaya kadar bir stirenin antrenmanla gegmesi gere-
kir. En iyisi 5 daika, sonralari ise 10 dakikada da kate-
dilen mesafenin dlcimi seklinde bir test uygulan-
mali. Antrendr tarafindantempo ayarlanmali.
Cocuklar ¢cogukez hizli birbaslangic temposuyla
kosmaya egilim gosterirler, bu konuda uyariimalilar.

dayaniklihk





