Bilimsel Performans ve Gelisim Yolculugu

Spor, ¢ocuklar icin sadece enerji atmak degil; dogru yonlendirme ile hayat boyu
surecek bir gelisim surecidir [cite: 3]. Gercek gelisim rastgele antrenmanla dedgil,
6lcim ve dogru yukleme ile baslar [cite: 23].

I Neden Performans Testleri Yapiyoruz?

- Olgiilebilir Basari: Her cocugun fiziksel 6zellikleri farklidir. Testler sayesinde
cocugunuzun gugla ve gelisime acik yonleri belirlenir [cite: 6].

* Yetenek Kesfi ve Yonlendirme: Cocugunuzun potansiyelini kesfetmek ve uygun
spor brangina yonlendirilmesini saglamak icin ilk adimdir [cite: 7, 8, 24].

+ Sakatlik Riskinin Azaltilmasi: Gelisim geriligi erken fark edilir ve sakathk riski

minimize edilir [cite: 10, 11].

« Zone 5 ve Mac¢ Gergekligi: Bilimsel temellere dayali olarak, en yuksek yogunlukta
bile dogru hareket kalitesini korumak hedeflenir.

I Uygulanan Testler ve Saha i¢i Karsiliklar

« Stirat ve Reaksiyon: Kisa mesafe kosularla hiz ve tepki stresi élcular [cite: 13].
Sahadaki anlik tepkiler icin temeldir.

+ Koordinasyon ve Ceviklik: Parkur calismalari ile yén degdistirme ve vucut kontrolu

degerlendirilir [cite: 14].

* Denge ve Postur: Stabilite ve core kontroll analiz edilerek hareket verimliligi

artirthr [cite: 15].

+ Kuvvet ve Sicrama: Dikey sicrama ile patlayici gt olculur [cite: 16].



I Test Sonrasi Takip Sureci

+ Detayli Analiz: Testler sonrasi veriler bilimsel yontemlerle analiz edilir [cite: 18].
* Kigisel Gelisim Raporu: Cocugunuza 6zel raporlar hazirlanir [cite: 18].

« Antrenman Plani: Verilere dayali, hedefe yonelik antrenman programlari
olusturulur [cite: 18].

* Duzenli Takip: Gelisim sureci periyodik testlerle surekli izlenir [cite: 18].

“Yorgunken dogru karar verebilen sporcu elit olur.”

Dinamik Adimlar Spor Okulu | www.dinamikadimlar.com [cite: 25]
Dogru analiz, planlama ve takip ile maksimum verim [cite: 23].
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