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FiZIKSEL BUYUME VE
ANTRENMANIN ILiSKiS



Fiziksel Gelisimi

Bedeni olusturan tiim organlarin gelismesi,
boyun uzamasi, kilonun artisi, kemiklerin
gelisimi, dislerin cikmasi ve degismesi, Kkas,
beyin  ve tiim - sistemler(sinir, sindirim,
dolasim, solunum, bosaltim gibi) ve duyu
organlarimin gelisimidir.



Fiziksel Gelisimi ve Onemi

*Fiziksel gelisim c¢ocugun beden yapisindaki
niceliksel degisme ve artiglar1 icerir. Gelisimin IKiI
sekl1 vardir:

»Nicel/ Sayisal: Agirlik, boy s6zciik sayisindaki artis
gibi rakamsal olarak ifade edilen artis1 belirler.

» Niteliksel: Yapida ve ¢esitlilikteki gelisimi belirtir.
Ornegin; cocugun kaslarimin calisma seklinde
oldugu gibi...



BUYUME VE ANTRENMAN

* Cocuklarin egzersiz fizyolojileri yetiskinlerden
farklidir. Aslinda cocuklar 11k cocukluk doneminden
gec yetiskinlik donemine kadar hizla gelisen bir
fizyolojiye sahiptirler. Bu da onlarin egzersiz i¢in
farkli uygunluklarinin ve adaptasyonlarinin oldugu
anlamina gelir.

* Bu sebeple, ¢ocuk antrenmanlari, yetiskin
antrenmanlarimin kiictiltiilmiisii olmamalidir ¢iinkii
cocuklar yetiskinlerin minyatirt degillerdir.



BUYUME VE ANTRENMAN

Fiziksel gelisim, bebeklikten yetiskinlige uzanan
siirecte  gerceklesen gelisimin derecesine Kkarar
vermede 6nemli bir rol oynar.

* Belki de fiziksel gelisim ile 1lgili en giizel tarifi tinli
Ingiliz arastirmaci ve yazar Tanner™in su Ifadesiyle
yapabiliriz.

«“ Gelisen cocugun becerileri, dogal yetenekleri ve

duygulari, viicut yapismna Vve viicut sekline
baglidir.”(Tanner1970)



BUYUME

* Cocuklar diizensiz bir sekilde
bliytirler.

*En  hizh bliylime orani
cocugun dogumundan sonra
Ki 1lk 1ki sene icerisinde
gozlenir.

*Biiyiime hizi daha sonra,

adolesan  doneme  dogru
azalir.




COCUGUNUZUN GELISIM TABLOSU
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BUYUME

* Adolesan evrede ki gelisim atagindan once her 1ki
cinsiyette fiziksel olarak benzer yapidadir.

* Bu evreden sonra kizlar relatif olarak daha genis
kalcalara ve viicutta konum olarak daha alcakta bir
agirlik merkezine sahip olurlarken

* erkekler relatif olarak daha uzun kollara ve genis
omuzlara sahip olmaya baslarlar. Erkeklerde
bulunan daha genis tist gdovde yapisi, gelistirilmeye
miisait olan ekstra tist govde kaslarina ev sahipligi

yapar.



Iskelet Gelisimi

* Viicutta bulunan kemikler onceleri sadece kikirdak yapilardan
Ibarettir. Bu kikirdak yapilar zamanla kemiklesir, sertlesir.

» Kemiklesme siireci dogum 6ncesi donemde baslar ve bazi kemikler
icin geng-yetiskin doneme kadar devam eder.

 Gelismekte olan bir cocugun kemikleri tamamiyla kemiklesmemistir.

* Bu yapilar daha biikiilgen ve yumusaktir. Bu nedenle kirilmaya yatkin
degillerdir.



Iskelet Gelisimi

» Genelde kizlar dogumda erkeklere gore daha gelismis bir iskelet
yapisina sahiptirler.

* Erkekle kiz arasinda ki bu farklilik yasla birlikte giderek artar. Fakat
kizlarda ki kemik gelisimi erkeklere gore daha duragandir.
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Sinir Sisteminin Gelisimi

« Sinir sisteminde ki gelisim, hakkinda en az bilgiye sahip oldugumuz
sistem olmasina ragmen belki de insanlarin fiziksel gelisiminde en
onemli role sahiptir.

« Bu kompleks sistem lizerinde arastirma yapmak oldukca zor bir istir.
Sinir sistemi beyni, spinal kordu ve periferi kapsar.

« Sinir sisteminin en kii¢tik birimi néron ad1 verilen sinir hiicresidir.



Sinir Sisteminin Gelisimi

e Insan beyni 10 trilyondan fazla sinir ”
hiicresine sahiptir. ? |
* Beyin hiicrelerinin tam gelisimini O

dogumda tamamlamis oldugu Jweeks  dweeks 5 weeks
diisiiniilmektedir fakat yapisal ve
islevsel degisiklikler ilerleyen yasa
bagl olarak devam etmektedir. _ »

S

I weeks 11 weeks 4 muﬂhs

b months



Sinir Sisteminin Gelisimi
 Beynin en fazla gelisen kismi orta beyindir.

» Bebeklerde bir ¢ok ilkel refleksi kontrol eden yapidr.

» Bu refleksler serebral korteks de ki gelisime bagli olarak zamanla
azalrr.

» Serebral korteks 6 ayda %5 gelisir 2 yasinda %75 gelisim
tamamlanir, 4 yasinda ise serebral kortekste ki gelisim tamamlanur.



Sinir Sisteminin Gelisimi

* Beyin korteksi konusma, soyut diisiinme Ve tiim bilissel gelisim siireci
icin gerekli olan motor tepkileri kontrol eder.

* 6 aydan sonra korteksin bazi parcalar1 duymay1 ve gérmede algiyi
kontrol eder.

* Noronlarin integrasyonlart sonucu kas-sinir uyumu gerceklesir ve
temel hareketler kontrol edilmeye baslanr.

 Beyin merkezinde bulunan retikiiler formasyon da dikkat ve bilingten
sorumludur. Beynin salter gorevini goriir.



